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1 JOHDANTO 
Jännityksen tunteet esiintymistilanteissa tai uusia ihmisiä tavatessa kuuluvat 
jonkinasteisesti kaikkien ihmisten elämään. Kun useimmat sosiaaliset tilanteet tuntuvat 
ahdistavilta, kädet tärisevät ja ääni vapisee muiden ihmisten läsnä ollessa ja 
vuorovaikutustilanteita vältellään näiden tuntemusten vuoksi, voidaan puhua 
sosiaalisten tilanteiden pelosta tai samaa tarkoittavasta sosiaalisesta fobiasta. 
Mielenterveyden häiriöksi luettavassa sosiaalisten tilanteiden pelossa yksilö pelkää 
toisten ihmisten huomion kohteeksi joutumista tai sitä, että hänen käytöksensä olisi 
nolostuttavaa. Voimakkaat keholliset tuntemukset, kuten sydämentykytykset ja 
punastumisen tunne ovat tyypillisiä sosiaalisen fobian oireita. (World Health 
Organization, WHO, ICD-10, 1999.) Sosiaaliset pelot ovat hyvin sitkeitä. Ne puhkeavat 
tyypillisesti nuoruusiällä ja saattavat olla elinikäisiä (Fehm ym., 2005). Sen lisäksi että 
sosiaaliset pelot rajoittavat tuskaisuudessaan yksilön jokapäiväistä elämää ja 
heikentävät elämänlaatua (Stein & Kean, 2000), ne saattavat olla myös työttömyyden ja 
muiden mielenterveyden häiriöiden, kuten masennuksen taustalla (Lecrubier ym., 2000; 
Weiller ym., 1996). On tärkeää tutkia sosiaalisten pelkojen syitä, jotta voidaan yhtäältä 
parantaa yksilöiden elämänlaatua ja toisaalta saada uutta ymmärrystä myös laajempien 
yhteiskunnallisten haasteiden, kuten työttömyyden, taustalla oleviin tekijöihin. 
Miksi sosiaaliset tilanteet sitten jännittävät? Miksi yksilö pelkää huomion kohteeksi 
joutumista tai sitä, että hänen käyttäytymisensä olisi sosiaalisissa tilanteissa 
nolostuttavaa? Kandidaatintutkielmassani perehdyin sosiaalisten tilanteiden pelon 
kognitiivisiin selitysmalleihin, jotka tarkastelevat tiedonkäsittelyn vääristymiä 
sosiaalisen ahdistuneisuuden taustalla. Mallien mukaan ahdistunut yksilö huomaa 
enemmän uhkia sosiaalisissa tilanteissa (Mansell & Clark, 1999) ja tulkitsee muiden 
ihmisten ilmeet ja eleet itseään kritisoiviksi (Veljaca & Rapee, 1998). Miksi yksilö 
sitten kokee sosiaalisen ympäristönsä uhkaavana? Kognitiivisen mallin mukaan 
sosiaalisen fobian puhkeaminen edellyttää, että yksilöllä on kolme vääristynyttä 
uskomusta itsestään ja sosiaalisissa tilanteissa toimimisesta: yksilö on asettanut 
sosiaaliselle suoriutumiselleen epärealistiset odotukset; hän uskoo olevansa hyväksytty 
tai pidetty vasta kun kykenee tietynlaiseen käyttäytymiseen sosiaalisissa tilanteissa ja 
hänellä on negatiivisia uskomuksia itsestään (kuten olen tylsä, olen outo; Clark & 
Wells, 1995, s. 75 – 76). 
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Kandidaatintutkielmani palauttamisen jälkeen löysin sosiaaliseen ahdistuneisuuteen 
erikoistuneen kliinisen psykologian tohtori David Moscovitcin kannanottoartikkelin 
(2009) aiheesta eli siitä, millainen ydinpelko (core fear) sosiaalisen fobian oireiden 
taustalta voidaan tunnistaa. Miksi yksilö siis ennakoi, että muut ihmiset suhtautuisivat 
kriittisesti häntä kohtaan sosiaalisissa tilanteissa? Moscovitchin (mt.) ajatus lähentelee 
kognitiivisen selitysmallin taustaoletuksia (Clark & Wells, 1995, s. 75 – 76). Hänen 
mukaansa sosiaalisen fobian taustalla on aina yksilön kokemus siitä, että hän on jollakin 
tavoin puutteellinen tai ettei hän kykene käyttäytymään sosiaalisissa tilanteissa niin kuin 
häneltä odotetaan tai kuten muut ihmiset. Yksilö pelkää, että tämä hänen 
puutteellisuutensa paljastuisi muille ihmisille vuorovaikutustilanteissa ja siksi hän 
ennakoi, että muut ihmiset arvioivat häntä kielteisesti. (Mt.) Nykyisin on vahvistunut 
käsitys siitä, että negatiivisesti vääristyneellä minäkäsityksellä on keskeinen rooli 
sosiaalisten pelkojen taustalla (Heimberg, 2009; Stopa, 2009). 
Tutkielmani kirjoittamisprosessin aikana, syksyllä 2014, suoritin vaihto-opintoja 
Utrechtin yliopistossa Alankomaissa. Perehdyin siellä kirjallisuudentutkimuksen 
näkökulmasta siihen, miten käsitys minuudesta on muuttunut viime vuosisatojen 
kuluessa. Vuosisatojen ajan kaunokirjallisuudessa on pohdittu samoja kysymyksiä kuin 
nykyään: ovatko keho ja mieli toisistaan erilliset entiteetit, millainen on järjen ja 
tunteiden suhde. Nämä käsitykset ihmisyyden luonteesta ovat heijastaneet vahvasti 
ympäröivän kulttuurin muutoksia ja tieteellisiä edistysaskelia. Tällaisen historiallisen 
kontekstin valossa voidaan kysyä, millaista ajan henkeä ja kulttuurista ympäristöä 
sosiaalisen ahdistuneisuuden taustalta hahmottuvat minäkäsitykset heijastavat kun 
ilmiötä tutkitaan nykyaikana länsimaisessa yhteiskunnassa? Esimerkiksi Japanissa 
sosiaalisen ahdistuneisuuden taustalla on todettu olevan yksilön pelko siitä, hän asettaa 
toisen ihmisen nolostuttavaan asemaan (Chang, 1997). 
Moscovitchin (2009) artikkelin ja vaihto-opintojeni innoittamana tarkastelen 
tutkielmassani, millaisia pelkoja sosiaalisen ahdistuneisuuden taustalta hahmottuu ja 
millaista käsitystä itsestä nämä pelot heijastavat. Tutkimukseni on laadullinen ja sen 
teoreettis-metodologisena perustana on tulkitseva fenomenologinen analyysi 
(Interpretative Phenomenological Analysis, IPA; Smith ym., 2009). Tiedetään, että 
sosiaalisten tilanteiden pelon oirekuva on hyvin yksilöllinen (Hofmann ym., 2004). 
IPA-menetelmällä pyrin sosiaalisista peloista kärsivien yksilöllisten kokemusten kautta 
5 
saamaan syvällisen ymmärryksen ahdistuneisuuden taustalla olevista ydinpeloista. 
Tulkitseva fenomenologinen analyysi perustuu kolmeen tieteenfilosofiaan: 
fenomenologiaan, hermeneutiikkaan ja idiografiaan: sen avulla tavoitetaan yksilöiden 
henkilökohtaiset kokemukset, jotka ovat rakentuneet suhteessa heitä ympäröivään 
sosiaaliseen ja kulttuuriseen ympäristöön, ainutlaatuiseen kehon kokemukseen ja 
muihin ihmisiin luotuihin suhteisiin. IPA näkee yksilön humanistisen psykologian 
tapaan holistisesti ajatusten, tunteiden, kielen ja ruumiinkokemuksen kokonaisuutena 
(Smith & Eatough, 2007, s. 36 – 37), mikä on oleellinen lähtöoletus, kun sosiaalisissa 
peloissa kehollisten tuntemusten, negatiivisten ajatuskehien ja voimakkaiden 
ahdistuneisuuden tunteiden on todettu kietoutuvan tiiviisti yhteen (esim. Almonkari, 
2007, s. 94 – 96; Clark & Wells, 1995, s. 69 – 93; McManus ym., 2010).  
Terveyden ja sairauden kokemusta on tutkittu IPA-menetelmällä useaan otteeseen 
minäkäsityksen näkökulmasta (Smith ym., 2009, s. 161; Smith, 2004). Minäkäsitys on 
nähty toimivana käsitteellisenä kiintopisteenä, kun tarkastellaan yksilön antamia 
merkityksiä henkilökohtaisille kokemuksilleen ja sitä, miten nämä kokemukset ovat 
suhteessa yksilöä ympäröivään sosiaaliseen maailmaan (Smith & Osborn, 2007). 
Minäkäsitys nähdään rakentuvan suhteessa toisiin ihmisiin. IPA-menetelmällä pyrin 
tässä tutkimuksessa lisäämään ymmärrystä siitä, millainen käsitys itsestä sosiaalisten 
pelkojen taustalta hahmottuu ja millaista suhdetta sosiaaliseen ympäristöön nuo pelot ja 
käsitykset itsestä heijastavat. Oletan, että kun saadaan tietoa siitä, millaisessa suhteessa 
yksilö kokee olevansa sosiaaliseen ympäristöönsä, voidaan paremmin ymmärtää, miten 
negatiivinen käsitys itsestä on kehittynyt ja miten se pysyy yllä. Kun negatiivisesti 
vääristynyt minäkäsitys on keskeinen sosiaalisia pelkoja ylläpitävä tekijä (Heimberg, 
2009; Stopa, 2009), on oleellista ymmärtää, miten tämä negatiivinen käsitys itsestä 
pysyy yllä. Sosiaalisten tilanteiden pelkoa ja sosiaalista ahdistuneisuutta on tutkittu 
aiemmin hyvin vähän laadullisin menetelmin ja tietääkseni ei koskaan laadullisesti 
minäkäsityksen näkökulmasta.  
Tutkimukseni aineistona on viiden nuoren aikuisen puolistrukturoidut teemahaastattelut, 
jotka toteutin syksyn 2013 aikana. Haastateltaviksi pyydettiin henkilöitä, jotka 
henkilökohtaisen kokemuksensa mukaan jännittävät sosiaalisissa tilanteissa. Sosiaalinen 
fobia puhkeaa tyypillisesti nuoruusiällä, kahdenkymmenenviiden ikävuoden jälkeen 
häiriön puhkeaminen on harvinaista (Fehm ym., 2005). Lisäksi sosiaalisen 
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jännittämisen on todettu olevan yleistä opiskelutilanteissa (Almonkari, 2007, s. 181). 
Tämän vuoksi keräsin tutkimukseni aineiston opiskelijoiden tukikeskus Nyyti ry:n 
Internet-sivujen kautta. Nyyti ry tukee korkeakouluopiskelijoiden sekä lukioissa ja 
ammattikouluissa opiskelevien henkistä hyvinvointia ja elämänhallintaa (Nyyti ry, 
12.5.2015).  
Sosiaalisella ahdistuneisuudella tarkoitan tässä tutkimuksessa niitä ajatuksia ja tunteita, 
joita yksilö liittää uhkaavina pitämiinsä sosiaalisiin tilanteisiin. Koettu uhka voi olla 
tiedostettu tai tiedostamaton ja sosiaalinen tilanne kuviteltu tai todellinen. Useimmiten 
uhkaaviksi koetaan sellaiset tilanteet, joissa yksilö ennakoi joutuvansa negatiivisesti 
arvioiduksi. (Schlenker & Leary, 1982.) Peloilla ja pelkokokemuksilla viittaan tässä 
niihin uhkakuviin ja uhkiin, joita haastateltavat hahmottavat sosiaalisen 
ahdistuneisuutensa taustalla. Sosiaalisten tilanteiden pelkoon ja sosiaalisen 
ahdistuneisuuteen liittyvään subjektiiviseen ahdistuneisuuden kokemukseen viittaan 
koko tutkielman ajan sosiaalisina pelkoina, jännittämisenä tai ahdistuneisuutena. 
Käytän tutkimukseni taustakirjallisuutena tutkimustietoa sosiaalisten tilanteiden pelosta, 
joka lääketieteessä luokitellaan mielenterveyden häiriöksi. Vaikka tässä tutkimuksessa 
ei tutkita sosiaalisten tilanteiden pelko -diagnoosin saaneita, sosiaalisen 
ahdistuneisuuden lääketieteellisen määritelmän avulla on mahdollista hahmottaa, mistä 
sosiaalisessa ahdistuneisuudessa yksilön toimintakykyä rajoittavana kokemuksena on 
kyse. Suomessa sosiaaliseen ahdistuneisuuteen viittaavaa jännittämistä on tutkittu 
useaan otteeseen puheviestinnän alalla (esim. Pörhölä, 1995; Almonkari, 2007). Näissä 
tutkimuksissa on tutkittu pääosin jännittämistä esiintymistilanteissa. Jännittämisen 
lisäksi sosiaaliselle ahdistuneisuudelle läheisiä käsitteitä ovat myös ujous (esim. 
Burstein ym., 2011) ja estynyt persoonallisuus (Marttunen, 2013, s. 496). Sosiaalisten 
tilanteiden pelko jokapäiväistä toimintakykyä heikentävänä oirekokonaisuutena kuvaa 
kuitenkin parhaiten tämän tutkimuksen aihetta. Avaan edellä esiteltyjen käsitteiden 
eroavaisuuksia tarkemmin vielä seuraavassa luvussa. Toisaalta ahdistuneisuus on 
määritelty tilanneriippuvaiseksi olotilaksi (state) tai synnynnäiseksi 
temperamenttipiirteeksi (trait) (esim. Schelenker & Leary, 1982). Tässä tutkimuksessa 
synnynnäisten temperamenttipiirteiden ajatellaan vaikuttavan osaltaan sosiaalisten 
pelkojen kehittymiseen (Schwartz ym., 1999; Stein ym., 2001), mutta varhaisilla 
vuorovaikutussuhteilla (Rubin ym., 2002) ja tiedonkäsittelyn vääristymillä (Rapee & 
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Heimberg, 1997) ajatellaan myös olevan osansa sitkeiden, toimintakykyä rajoittavien 
pelkojen kehittymisessä ja ylläpysymisessä.  
Tutkimusaiheenani on sosiaalinen ahdistuneisuus sairauskokemuksena. Tutkimusaiheen 
moniulotteisuus voidaan hahmottaa niiden kolmen määritelmän kautta, joita sairaus-
käsitteelle voidaan suomenkielessä antaa (Radley, 1994, s. 3). Ensinnäkin sairaudella 
tarkoitetaan jotakin oirekokonaisuutta, joka on mahdollista diagnosoida ja jota pyritään 
hoitamaan (disease). Tätä määritelmää sovelletaan lääketieteessä. Toiseksi, sairaudella 
voidaan tarkoittaa yksilön kokemusta (illness): miltä sairaana olo yksilöstä tuntuu ja 
mitä sairaaksi toteaminen yksilölle merkitsee. Kolmas määritelmä asettaa sairauden 
sosiaaliseen kontekstiin: millainen asema sairaaksi todetulla on yhteiskunnassa 
(sickness). (Mts. 3-4.) Koska lääketiede on nykyisin merkittävä terveyden ja sairauden 
määrittelijä (Radley, 1994, s. 14 – 15; Crawford, 2004), sosiaalinen ahdistuneisuus 
nähdään tässä tutkimuksessa kulttuurisen ympäristön antamana nimikkeenä yksilön 
kokemukselle. Tähän perustuen oletan, että yksilön kokemusta tutkimalla saadaan myös 
tietoa siitä, millaisessa sosiaalisessa ja kulttuurisessa ympäristössä yksilö kokee 
elävänsä.  
Näkökulmani tutkimuksen aineistoon on aineistolähtöinen. Aineistoa kerätessäni ja siitä 
tulkintoja tehdessäni hyödynnän kuitenkin aiempaa tutkimuskirjallisuutta sosiaalisen 
fobian ja sosiaalisen ahdistuneisuuden selitysmalleista sekä sairauskokemuksen 
tutkimuksesta. Seuraavaksi luvussa kaksi määrittelen, mitä sosiaalisten tilanteiden 
pelolla tarkoitetaan mielenterveyden häiriönä. Luvussa kolme avaan kolmesta 
näkökulmasta, miten sosiaalista ahdistuneisuutta tyypillisesti selitetään. Tämän jälkeen 
luvussa neljä avaan, mitä tässä tutkimuksessa tarkoitan minäkäsityksellä, miten 
sosiaalista ahdistuneisuutta on aiemmin tutkittu laadullisesti ja miten minäkäsityksen 
käsitettä on käytetty yksilön sairauskokemuksen tutkimiseen. Luvussa viisi määrittelen 
tutkimuskysymykseni. Luvussa kuusi esittelen tutkimukseni aineiston, tutkimuksessa 
käyttämäni menetelmän, tulkitsevan fenomenologisen analyysin ja millaisia eettisiä 
kysymyksiä pohdin tutkimusta toteuttaessani. Luvussa seitsemän avaan tutkimuksessani 
saadut tulokset. Lopuksi, luvussa kahdeksan vastaan tutkimuskysymyksiini ja suhteutan 
tutkimukseni tulokset aiempaan tutkimuskirjallisuuteen. Lisäksi arvioin tutkimukseni 
rajoituksia ja vahvuuksia.   
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2 SOSIAALISTEN TILANTEIDEN PELKO 
MIELENTERVEYDEN HÄIRIÖNÄ 
Maailman terveysjärjestön (World Health Organization, WHO) kansainvälisen 
tautiluokituksen (International Classification of Diseases, ICD-10, 1999) mukaan (ks. 
Liite 1) sosiaalisten tilanteiden pelolla on kaksi pääoiretta: Ensiksi, yksilö joko pelkää 
huomion kohteeksi joutumista tai sitä, että hänen käyttäytymisensä olisi sosiaalisissa 
tilanteissa nöyryyttävää tai nolostuttavaa. Toiseksi, yksilö pyrkii merkittävästi 
välttelemään sellaisia tilanteita, joissa edellä kuvatut pelot olisivat mahdollista toteutua. 
Sosiaalisten tilanteiden pelon oirekuvaan kuuluvat keskeisesti myös keholliset 
tuntemukset eli fyysisesti ilmenevät ahdistuneisuusoireet, kuten käsien vapina, äänen 
värinä ja punastumisen tunne; diagnoosin saaminen edellyttää vähintään kolmen 
fyysisen oireen esiintymistä. Sosiaalisten tilanteiden pelosta kärsivä tunnistaa, että 
ahdistuneisuuden tunne ja vuorovaikutustilanteiden vältteleminen on kohtuuton ja 
epätarkoituksenmukainen reaktio kohtaamiensa tilanteiden uhkaavuuteen nähden. (Mt.) 
Suomalaiseen psykiatriseen diagnosointiin on vakiinnuttanut asemansa Maailman 
terveysjärjestön määrittelemä tautiluokitus, jonka päivitetyin versio on tällä hetkellä 
ICD-10 (1999). Kansainvälisissä tutkimuskirjallisuudessa sosiaalisten tilanteiden pelko 
määritellään Amerikan psykiatriayhdistyksen (American Psychiatric Association, APA) 
diagnostisten kriteerien mukaan (Diagnostical and Statistical Manual of Mental 
Disorders, DSM-V, 2013, s. 202 – 208). Sosiaalisen fobian määrittelyn kannalta 
diagnostiset kriteerit eivät kuitenkaan eroa merkittävästi toisistaan. ICD-10:ssä 
määritellään tarkemmin häiriöön liittyvät fyysiset ahdistuneisuusoireet (WHO, 1999), 
kun taas Amerikan psykiatriayhdistyksen diagnostisten kriteerien mukaan pelot voivat 
liittyä joko useimpiin sosiaalisiin tilanteisiin tai vain esiintymistilanteisiin (APA, 2013, 
s. 203).  
Tyypillisimpiä ahdistusta aiheuttavia tilanteita sosiaalisessa fobiassa ovat 
esiintymistilanteet, esimiesten tapaaminen työpaikalla, erilaiset kahvi- ja 
ruokailutilanteet esimerkiksi koulussa tai työpaikalla, ja puhelimen käyttö muiden läsnä 
ollessa (Isometsä, 2013, s. 235 – 236). Leimallisesti pelot ilmenevät sellaisissa 
puhetilanteissa, joissa muut ihmiset ovat tuttuja, mutta eivät läheisiä; tuttujen ja 
ventovieraiden seurassa pelot eivät ole niin yleisiä (mts. 236). Sosiaalisten tilanteiden 
pelko on sitkeä ja pitkäaikainen häiriö. Oireettomiakin jaksoja voi kuitenkin esiintyä. 
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Päivittäisen elämän vaatimukset yhdessä yksilöllisen oirekuvan kanssa vaikuttavat 
siihen, missä määrin sosiaaliset pelot heikentävät yksilön toimintakykyä. (Mts. 453.) 
Esimerkiksi uusi työ, jossa vaaditaan jatkuvaa esillä oloa, saattaa pahentaa häiriön 
oireita niin, että ne oireettoman jakson jälkeen alkavat rajoittaa yksilön jokapäiväistä 
elämää. 
Sosiaalinen fobia puhkeaa tyypillisesti nuoruusiällä, keskimäärin 12 – 17 vuotiaana, 
kahdenkymmenenviiden ikävuoden jälkeen häiriön puhkeaminen on harvinaista (Fehm 
ym., 2005). Häiriön on todettu olevan jossain määrin perinnöllinen: sosiaalisten 
tilanteiden pelosta kärsii kymmenen kertaa useammin myös joku toinen sellaisessa 
suvussa, jossa yhdellä häiriö on todettu verrattuna sellaiseen sukuun, jossa häiriötä ei 
ole esiintynyt (Stein ym., 1998). Esimerkiksi synnynnäiset temperamenttipiirteet, kuten 
harmien välttäminen (harm avoidance; Stein ym., 2001) ja estyneisyys (behavioral 
inhibition; Schwartz ym., 1999), saattavat selittää sosiaalisen fobian periytymistä. 
Harmien välttämisellä tarkoitetaan synnynnäistä taipumusta huolestuneisuuteen ja 
varovaisuuteen uusissa tilanteissa (Cloninger, 1986) ja estyneisyydellä tyypillisesti 
varovaisuutta ja vetäytyneisyyttä uusissa tilanteissa ja uusien ihmisten seurassa (Kagan 
ym., 1988).  
Eurooppalaisissa aikuisväestöä tarkastelleissa tutkimuksissa 4–14 prosentilla tutkituista 
oli todettu sosiaalisten tilanteiden pelko elämänsä aikana, naisilla useammin kuin 
miehillä (Fehm ym., 2005). Suomessa sosiaalisten tilanteiden pelon on todettu olevan 
yhtä yleistä kuin muualla Euroopassa (esim. Pirkola ym., 2005). Yhdysvaltalaisessa 
väestötutkimuksessa sosiaalisten tilanteiden pelon todettiin olevan neljänneksi yleisin 
mielenterveyden häiriö masennuksen, alkoholiriippuvuuden ja johonkin määrättyyn 
kohteeseen, kuten korkeisiin paikkoihin, liittyvän fobian jälkeen (Kessler ym., 2005). 
Sen lisäksi että sosiaalisten tilanteiden pelko aiheuttaa huomattavaa kärsimystä yksilön 
elämässä, se saattaa olla myös laajempien yhteiskunnallisten ilmiöiden kuin 
työttömyyden ja muiden mielenterveyden häiriöiden, kuten masennuksen, taustalla. 
Sosiaaliset pelot ja vuorovaikutustilanteiden vältteleminen onkin todettu olevan 
yhteydessä yksilön koetun elämänlaadun heikkenemiseen, opintojen keskeyttämiseen 
(Stein & Kean, 2000), työttömyyteen ja itsetuhoisuuteen (Weiller ym., 1996).  
Harva sosiaalisesta fobiasta kärsivistä hakee kuitenkaan apua oireisiinsa 
perusterveydenhuollosta häiriön luonteen vuoksi: auktoriteettiasemassa olevien 
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henkilöiden kuten lääkärien kanssa asiointi aiheuttaa sosiaalisista peloista kärsivälle 
usein voimakasta ahdistuneisuutta (Isometsä, 2013, s. 236). Weillerin ym. (1996) 
mukaan sosiaalinen fobia on usein alidiagnosoitu. Tämän vuoksi on oleellista lisätä 
ihmisten tietoisuutta häiriön olemassaolosta ja sen yksilön toimintakykyä rajoittavasta 
luonteesta (mt.). Sosiaalisista peloista kärsivät hakeutuvatkin usein hoitoon vasta jonkin 
muun mielenterveyden häiriön ilmetessä (Isometsä, 2013, s. 236). Eurooppalaisissa 
väestötutkimuksissa 69 – 92 prosentilla sosiaalisesta fobiasta kärsivistä oli todettu myös 
jokin muu mielenterveyden häiriö. Yleisimpiä yhtäaikaisia häiriöitä ovat masennus ja 
alkoholin liikakäyttö. (Fehm ym., 2005.) Näyttää siltä, että masennus kehittyy usein 
sosiaalisen fobian puhkeamisen jälkeen (Weiller, ym. 1996). Alkoholia saatetaan 
puolestaan käyttää ahdistuneisuusoireiden lievittämiseen. Toisaalta alkoholin 
liikakäytön on myös todettu lisäävän ahdistuneisuusoireita. (Lépine & Pélissolo, 1998.) 
Suomessa mielenterveyshäiriöiden diagnosointi perustuu potilaan perusteelliseen 
kliiniseen haastatteluun, jossa kartoitetaan potilaan elämänhistoria, nykyinen 
elämäntilanne, aiemmat psyykkiset sairaudet ja perhetausta (Lönnqvist, 2013, s. 32 – 
46). Sosiaalisten tilanteiden pelon hoitosuosituksena ovat psykoterapeuttiset 
menetelmät, lääkehoito tai niiden yhdistelmä. Psykoterapeuttinen hoito voidaan 
toteuttaa joko yksilö- tai ryhmämuotoisesti. Toimivimmiksi psykoterapeuttisiksi 
hoitomuodoiksi on todettu kognitiiviset ja behavioraaliset eli tiedonkäsittelyn ja 
käyttäytymisen muuttamiseen perustuvat menetelmät, joista on hyötynyt 60 – 85 
prosenttia niitä läpikäyneistä. Esimerkiksi lyhytkestoisten psykoterapioiden hyödyn on 
todettu säilyvän useita vuosia terapian päättymisen jälkeen. (Isometsä, 2013, s. 242.) 
Sosiaalisen fobian lääkehoidoksi suositellaan ensisijaisesti masennuslääkkeiksi 
luokiteltavia lääkkeitä kuten selektiivisiä serotoniinin takaisinotonestäjiä (SSRI-
lääkkeet). Lääkehoitoa olisi hyvä ylläpitää vuosi oireiden laantumisen jälkeen. Jos pelot 
liittyvät vain tiettyihin sosiaalisiin tilanteisiin, kuten esiintymistilanteisiin, 
lääkehoidoksi suositellaan fyysisiä ahdistuneisuusoireita rauhoittavaa, lyhytaikaista tai 
ennen pelättyä tapahtumaa otettavaa lääkitystä kuten beetasalpaajia. (Viikki & 
Leinonen, 2015.) 
Sosiaalisiin tilanteisiin liittyvistä peloista on kirjoitettu läpi historian. Marks ja Gelder 
(1966) kuvasivat ensimmäisinä sosiaaliset pelot sellaisena erityisenä fobia-kategoriana, 
jollaisena ne nykyäänkin ymmärretään. 1980-luvulla sosiaalinen fobia tunnustettiin 
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virallisesti kliinisesti merkittäväksi oirekokonaisuudeksi, kun se lisättiin Amerikan 
psykiatriayhdistyksen diagnostisiin kriteereihin (DSM-III, 1987; Hofmann ym., 2004). 
Nykyään sosiaalisen fobian oirekuvauksella on useita päällekkäisyyksiä estyneen 
persoonallisuushäiriön diagnostisten kriteerien kanssa. (Hofmann ym., 2004; Isometsä, 
2013, s. 236). Estyneellä persoonallisuushäiriöllä tarkoitetaan varhain alkanutta ja 
syvälle juurtunutta yliherkkyyttä hylkäämiselle, arvostelulle ja sosiaalisten tilanteiden 
aiheuttamille häpeän tunteille. Jännityksen, pelon ja alemmuuden tunteet ovat tyypillisiä 
tunnekokemuksia estyneelle persoonallisuudelle (Marttunen, 2013, s. 496). Tämän 
lisäksi sosiaalisten tilanteiden pelko –diagnoosinimikettä on kritisoitu siitä, että se 
luokittelee sairaudeksi yksilön normaalin taipumuksen ujouteen (Burstein ym., 2011). 
Yhtenä tulkintana on esitetty, että ujous, sosiaalisten tilanteiden pelko ja estynyt 
persoonallisuudenhäiriö eivät ole toisistaan irrallisia entiteettejä, vaan ne sijoittuvat 
jatkumolle (Holt ym., 1992). Jatkumon ääripäinä ovat lievä ja vakava huoli arvioinnin 
kohteeksi joutumisesta sosiaalisissa tilanteissa. Sosiaalisten tilanteiden pelossa huoli 
arvioinnin kohteeksi joutumisesta katsotaan olevan keskivaikea, joten se sijoittuisi 
jatkumon keskikohdalle (mt.). Toisaalta on myös esitetty, että estynyt persoonallisuus 
edustaisi sosiaalisen fobian varhain alkanutta, vaikeampi asteiseen 
välttämiskäyttäytymiseen johtanutta muotoa (Isometsä, 2013, s. 236). 
Nykyisin ajatellaan, että sosiaalisen fobia mielenterveyden häiriönä rajoittaa 
huomattavasti enemmän yksilön jokapäiväistä elämää kuin synnynnäinen taipumus 
ujouteen (Burstein ym., 2011). Lisäksi ujouteen ei ole yhdistetty sellaisia muita 
mielenterveyden häiriöitä, kuten masennusta ja alkoholin liikakäyttöä, jotka sosiaalisen 
fobian kanssa tyypillisesti esiintyy (mt.). Persoonallisuushäiriöt, kuten estynyt 
persoonallisuus, kuvataan puolestaan syvälle juurtuneena, pitkäaikaisena ja 
joustamattomana käyttäytymismallina, jonka poikkeavuutta yksilö ei yleensä itse 
tiedosta (Marttunen ym., 2011, s. 482).  
 
3 SOSIAALISEN AHDISTUNEISUUDEN 
SELITYSMALLEJA 
Sosiaalisia pelkoja on perinteisesti selitetty viidestä näkökulmasta. Ensinnäkin on 
oletettu, että yksilön puutteelliset sosiaaliset taidot saavat hänet ahdistumaan 
12 
vuorovaikutustilanteissa. Tällöin ahdistuneisuutta voitaisiin vähentää yksilön sosiaalisia 
taitoja parantamalla. Toisen selitysmallin mukaan sosiaaliset tilanteet koetaan 
ahdistavina, koska yksilö kokee, että hänen sosiaaliset taitonsa ovat vaillinaiset. Hän siis 
tulkitsee taitojaan negatiiviseen sävyyn. Kolmas selitysmalli soveltaa klassista 
ehdollistumista: kun alun perin neutraalina pidettyyn sosiaaliseen tilanteeseen yhdistyy 
ei-toivotut seuraukset, ahdistuneisuus herää jatkossakin tällaisissa neutraaleissa 
tilanteissa. Neljännen selitystavan mukaan sosiaalinen ahdistuneisuus on yksilön 
verrattain pysyvä persoonallisuudenpiirre (trait). (Schlenker & Leary, 1982.) Näiden 
lisäksi on esitetty, että sosiaalinen ahdistuneisuus perustuu ihmisen alkukantaiseen 
taipumukseen suhtautua varauksella objektiivisesti vaarallisiksi arvioituihin tilanteisiin. 
Sosiaalisten tilanteiden pelon yhteydessä ahdistuneisuuden ajatellaan heräävän uusissa 
ja tuntemattomissa ja siksi vaarallisiksi arvioiduissa sosiaalisissa tilanteissa. (Trower & 
Gilbert, 1989.) Tämä tutkimus soveltaa toisena esitettyä selitysmallia. Pyrin lisäämään 
ymmärrystä siitä, millainen käsitys itsestä ja suhde sosiaaliseen ympäristöön 
negatiivisten itsestä tehtyjen tulkintojen taustalta hahmottuu. 
Tässä luvussa avaan kolmesta näkökulmasta niitä selitysmalleja, joita sosiaalisella 
ahdistuneisuudelle nykyisin tyypillisesti esitetään. Ensin avaan, miten sosiaalisten 
pelkojen kehittymistä voidaan selittää varhaisten vuorovaikutuskokemusten 
näkökulmasta. Toinen ja tunnetuin esiteltävistä selitysmalleista tarkastelee negatiivisesti 
vääristyneitä tiedonkäsittelyprosesseja sosiaalisen ahdistuneisuuden taustalla. Lopuksi 
avaan tutkimuskirjallisuutta minäkäsityksen sisällön ja rakenteen yhteydestä 
sosiaaliseen ahdistuneisuuteen. 
Esiteltävät selitysmallit perustuvat tutkimuskirjallisuuteen, jossa tutkittavina ovat olleet 
sosiaalisten tilanteiden pelko –diagnoosin saaneet tai henkilöt, joilla on taipumus 
ahdistua sosiaalisissa tilanteissa (esim. Musa & Lépine, 2000; Heinrichs & Hofmann, 
2001). Ahdistuneisuustaipumusta on mitattu esimerkiksi Kielteisen arvioinnin pelko –
mittarilla (Fear of Negative Evaluation Scale, FNE; Watson & Friend, 1969). Mittarissa 
on 30 väittämää, kuten Pelkään, että muut ihmiset eivät hyväksy minua, joita vastaaja 
arvioi oikein/väärin -vastausvaihtoehdoilla. Ne 20 tai 25 prosenttia vastaajista, jotka 
ilmoittavat useammin pelkäävänsä negatiivisen arvioinnin kohteeksi joutumista, 
luokitellaan henkilöiksi, joilla on taipumus ahdistua sosiaalisissa tilanteissa. Vastaavasti 
ne 20 tai 25 prosenttia vastaajista, jotka raportoivat vähiten vastaavia pelkoja, 
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luokitellaan henkilöiksi, joilla tätä taipumusta ei ole. Näitä ääriarvoja saaneita ryhmiä 
vertaillaan keskenään. Sosiaalisten tilanteiden pelko ja taipumus ahdistua sosiaalisissa 
tilanteissa on siis nähty toisiinsa rinnastettavina, laadullisesti samanlaisina ilmiöinä. 
Myös tässä tutkimuksessa sosiaalinen ahdistuneisuus määritellään yksilön 
toimintakykyä heikentäväksi kokemukseksi, joka ei vaadi diagnoosinimikettä sen 
olemassaolon tunnustamiseksi.  
 
3.1 Varhaiset vuorovaikutuskokemukset 
Tässä luvussa esittelen, miten sosiaalisten pelkojen kehittymistä on selitetty varhaisten 
vuorovaikutuskokemusten näkökulmasta. Kuten edellisessä luvussa todettiin, on 
osoitettu, että synnynnäiset temperamenttipiirteet, kuten harmien välttäminen (harm 
avoidance; Stein ym., 2001) ja estyneisyys (Schwartz ym., 1999), selittävät sosiaalisen 
fobian kehittymistä. Ensimmäisenä tällaisen yhteyden sosiaalisten pelkojen ja 
synnynnäisen estyneisyyden (behavioral inhibition) välillä löysivät Kagan ym. (1988) 
jo 1980-luvulla. Toisaalta on esitetty, että lapsuus- ja nuoruusaikaiset turvattomat 
vuorovaikutussuhteet joko lisäävät näiden temperamenttipiirteiden vaikutusta (esim. 
Rubin ym., 2002) tai niiden kautta yksilö oppii, ettei muihin ihmisiin ole hyvä luottaa 
(Nielsen & Cairns, 2009; Pohjavaara, 2004). Seuraavaksi esittelen katsauksen siitä, 
millaisten vuorovaikutuskokemusten on todettu johtavan osaltaan sosiaalisten pelkojen 
kehittymiseen. 
Rubin ym. (2002) tarkastelivat pitkittäistutkimuksessaan vanhemman kasvatustyylin 
yhteyttä lapsen myöhempään estyneisyyteen sosiaalisissa tilanteissa. Tutkimuksen 
ensimmäisellä mittauskerralla havainnoitavina oli 108 kaksivuotiasta lasta ja heidän 
äitiään. Toisella mittauskerralla havainnoitiin 88:a neljävuotiasta lasta. Kaksivuotiaiden 
lasten varautuneisuutta mitattiin arvioimalla, kuinka monta kertaa ja kuinka pitkään 
lapsi pyrki ottamaan kontaktia vanhempaansa leikkitilanteessa. Vanhemman kontrolli- 
ja suojelemistaipumusta arvioitiin havainnoimalla muun muassa sitä, kuinka usein 
vanhempi tarkoituksettomasti keskeytti lapsen leikin ja siivosi lelut lapsen puolesta. 
Neljävuotiaiden lasten sosiaalista estyneisyyttä mitattiin havainnoimalla lasten 
vetäytyneisyyttä vapaassa leikkitilanteessa vertaisten kanssa. Tutkimuksessa havaittiin, 
että kaksivuotiaiden lasten varautuneisuus oli yhteydessä heidän sosiaaliseen 
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estyneisyyteensä neljän vuoden iässä, kun heidän vanhempansa oli ylisuojeleva ja pyrki 
kontrolloimaan lapsen käyttäytymistä kahden vuoden iässä. (Mt.) Myös Rubin ym. 
(1999) havaitsivat, että lapsen estyneisyys rohkaisi vanhempia omaksumaan sellaisen 
kasvatustyylin, joka ei tukenut lapsen itsenäisyyden kehittymistä. Ylisuojeleva 
kasvatustyyli saattaa edesauttaa lapsen sosiaalisen estyneisyyden ylläpysymistä ja 
kehittymistä. Lapselle saattaa esimerkiksi kehittyä ajatus, ettei hän kykene sosiaaliseen 
ympäristönsä tutkimiseen ilman suojelevaa vanhempaansa. (esim. Nielsen & Cairns, 
2009.) 
Toisaalta lapsi saattaa myös oppia vanhempansa käyttäytymistä havainnoimalla, kuinka 
muiden ihmisten seurassa tulisi käyttäytyä. On siis kyse mallioppimisesta. Tälle 
selitysmallille on saatu tukea, kun on tarkastelu niitä muistoja, joita sosiaalisissa 
tilanteissa ahdistuvilla on lapsuudestaan. Terveiksi luokiteltuihin verrokkiryhmän 
jäseniin verrattuna sosiaalisesta fobiasta kärsivät raportoivat, että heidän vanhemmilleen 
oli ollut tärkeää, miten muut ihmiset arvioivat heidän käyttäytymistään ja heidän 
vanhemmilla itsellään oli myös taipumus vetäytyä sosiaalisissa tilanteissa (Bruch & 
Heimberg, 1994; Caster ym., 1999). Vanhemmat olivat hävenneet omaa ujouttaan ja 
heikkoja sosiaalisia taitojaan (Caster ym., 1999). Koska näissä tutkimuksessa 
kasvatustyyleistä on kysytty takautuvasti, on hyvä muistaa, että esimerkiksi sosiaaliselle 
fobialla tyypilliset tiedonkäsittelyn vääristymät ovat saattaneet vaikuttaa siihen, 
millaisia muistoja tutkitut palauttivat mieleen lapsuudestaan. Näitä tiedonkäsittelyn 
vääristymiä avaan seuraavassa luvussa.  
Suomessa Pohjavaara (2004, s. 34 – 48) selvitti väitöstutkimuksessaan laadullisesti 
sosiaalisen fobian puhkeamisen syitä. Hän löysi edellisten tutkimusten tapaan neljä 
sellaista vanhemmuustyyliä, jotka saattavat johtaa sosiaalisten pelkojen kehittymiseen. 
Nämä neljä vanhemmuustyyliä olivat väkivaltaiset vanhemmat, joilla oli 
alkoholiongelma; dominoivat vanhemmat, joilla oli korkeat vaatimukset; 
välinpitämättömät vanhemmat ja hyvät vanhemmat. Tutkimus perustui fenomenologis-
eksistentialistiseen filosofiaan ja grounded theory -menetelmään. Tutkimuksen 
aineistona oli 163 sosiaalisesta fobiasta kärsivän henkilön potilastiedot, psykiatriset 
haastattelut ja omaelämäkerralliset esseet. (Mts. 34 – 36.) Pohjavaaran (mts. 40 – 42) 
mukaan kun vanhemmat olivat olleet väkivaltaisia, tutkitut olivat oppineet, että 
ihmissuhteet eivät ole turvallisia ja he yleistivät tämän turvattomuuden tunteen 
15 
koskemaan kaikkia vuorovaikutustilanteita. Dominoivat vanhemmat keskittyivät omaan 
uraansa, eivätkä antaneet lapsilleen positiivista palautetta heidän saavutuksistaan. 
Vaatimusten täyteinen ilmapiiri sai tutkitut varuilleen kaikissa sosiaalisissa tilanteissa. 
Välinpitämättömät vanhemmat eivät puolestaan olleet läsnä joko fyysisesti tai 
psyykkisesti lastensa elämässä. Esimerkiksi työn teko tai alkoholin käyttö vei 
vanhempien huomion. Hyvät vanhemmat tekivät parhaansa lastensa kasvatuksen eteen, 
mutta heidän omat psyykkiset oireensa tai perheen eristäytynyt asuinpaikka sai tutkitut 
pelkäämään sosiaalisia tilanteita. (Mts. 40 – 42.) Kaikille löydetyille 
vanhemmuustyyleille oli tyypillistä, että lapsi oppi turvattomien 
vuorovaikutuskokemusten tai vaativan kasvuilmapiirin myötä olemaan varuillaan 
vuorovaikutustilanteissa. 
Varhaisia vuorovaikutuskokemuksia on tutkittu myös vertaissuhteiden näkökulmasta. 
La Greca ym. (1988) tutkivat vertaissuhteiden yhteyttä 2 – 6 -luokkalaisten lasten 
kokemaan sosiaaliseen ahdistuneisuuteen sosiometrisellä tutkimuksella. Tutkimuksessa 
lapset arvioivat viisiportaisella asteikolla sitä, kuinka mielellään he leikkisivät jokaisen 
omalla luokallaan olevan vertaisensa kanssa. Tutkittavina oli yhteensä 287 lasta. 
Tutkimuksessa havaittiin, että ne lapset, joihin ei suhtauduttu erityisen positiivisesti eikä 
negatiivisesti eli jotka olivat vertaisryhmässään unohdettuja, kokivat eniten sosiaalista 
ahdistuneisuutta. Sosiaalista ahdistuneisuutta mitattiin Social Anxiety Scale for 
Children –itsearviointikyselyllä. Mittarin osioilla kartoitetaan lapsen kokemaan 
ahdistuneisuutta sosiaalisissa tilanteissa, sosiaalisten tilanteiden välttelyä ja pelkoa 
negatiivisen arvioinnin kohteeksi joutumisesta. La Greca ja Lopez (1998) tutkivat 
saman mittarin nuorille suunnattua versiota käyttäen yläasteikäisiä nuoria. Tutkittavina 
oli 250 nuorta. Tutkimuksessa havaittiin, että nuoret, jotka kokivat ahdistuneisuutta 
sosiaalisissa tilanteissa, raportoivat saavansa vähemmän tukea vertaissuhteissaan ja 
kokivat olevansa vähemmän hyväksyttyjä vertaisryhmässään verrokkiryhmään 
verrattuna. Verrokkiryhmänä oli nuoret, jotka eivät kokeneet ahdistuneisuutta 
sosiaalisissa tilanteissa. Toisaalta kun Spence ym. (1999) havainnoivat 7 – 14 vuotiaita 
lapsia luonnollisissa leikkitilanteissa, vertaisten havaittiin reagoivan useammin 
negatiivisesti sosiaalisesta fobiasta kärsiviin lapsiin kuin heidän terveiksi luokiteltuihin 
verrokkeihinsa. Tutkimukseen osallistui 27 sosiaalisesta fobiasta kärsivää ja 27 
terveeksi luokiteltua lasta. Koska esitellyt löydökset ovat saatu 
poikkileikkausaineistoilla, ei ole selvää ovatko negatiiviset vuorovaikutuskokemukset 
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kuten torjutuksi tuleminen vertaisryhmässä sosiaalisten pelkojen syy vai seuraus: 
johtavatko sosiaaliset pelot siis torjutuksi tulemiseen vai torjutuksi tuleminen 
sosiaalisiin pelkoihin. 
Nielsen ja Cairns (2009) tutkivat hermeneuttis-fenomenologisella lähestymistavalla 
läheisten ihmissuhteiden merkitystä henkilöille, joilla oli taipumus sosiaaliseen 
ahdistuneisuuteen. Menetelmällisesti tutkimus lähentelee siis tässä tutkimuksessa 
käytettyä tutkimusotetta. Tutkimuksessa kahdeksan henkilöä täytti kyselyn, johon 
sisältyi kysymyksiä tutkittavien nykyisistä ja aiemmista seurustelusuhteista, muista 
läheisistä ihmissuhteista ja niistä ajatuksista, tunteista ja käyttäytymistavoista, jotka 
tutkittavat kokivat ominaisina itselleen läheisissä ihmissuhteissaan. Kysymykset 
käsittelivät muun muassa luottamuksen, läheisyyden ja sosiaalisen tuen kokemuksia. 
Tutkitut kertoivat, että he olivat oppineet lapsuuden perheissään ja muiden negatiivisten 
elämänkokemustensa kautta olemaan varovaisia ihmissuhteissaan. Negatiivisina 
elämänkokemuksinaan he mainitsivat vanhemman menetyksen ja ristiriidat vertaistensa 
ja auktoriteettiasemassa olevien henkilöiden kanssa. Tutkituille oli kehittynyt ajatus 
siitä, ettei tunteita ole hyvä ilmaista läheisissä ihmissuhteissa ja ettei muihin ihmisiin ole 
hyvä luottaa. (Mt.) 
Esiteltyjen tutkimusten valossa sosiaalisten pelkojen kehittymisen taustalla saattaa siis 
olla yksilön synnynnäinen taipumus vetäytyä uusissa sosiaalisissa tilanteissa (Stein ym., 
2001; Schwartz ym., 1999). Toisaalta vanhempien ylisuojeleva ja kontrollointiin 
taipuvainen kasvatustyyli (Pohjavaara, 2004, s. 40 – 42; Rubin ym., 2002; Rubin ym., 
1999) ja sosiaalisesti vetäytyvät tai eristäytyneet vanhemmat (Pohjavaara, 2004, s. 40 – 
42; Caster ym., 1999; Bruch & Heimberg, 1994) saattavat lisätä lapsen 
vetäytymistaipumusta uusien ihmisten seurassa. Vertaissuhteiden tutkimuksesta on 
saatu ristiriitaista tietoa: yhtäältä lapsi tai nuori saatetaan torjua sosiaalisten pelkojensa 
vuoksi, toisaalta torjuntakokemukset saattavat vaikuttaa sosiaalisten pelkojen 
kehittymiseen (La Greca ym., 1988; LaGreca & Lopez, 1998; Spence ym., 1999). 
Sosiaalisen ahdistuneisuuden taustalla saattaa myös olla yksilön opittu ajattelumalli 
siitä, että toisten ihmisten suhteen on hyvä olla varovainen eikä heihin ole hyvä luottaa 
(Nielsen & Cairns, 2009; Pohjavaara, 2004, s. 40 – 42). 
Kehityspsykologien mukaan on kuitenkin muistettava, ettei ole tunnistettavissa yhtä 
ainoaa kehityspolkua, joka johtaa sosiaalisen fobian kehittymiseen. Toisaalta myöskään 
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edellä esitellyt vuorovaikutuskokemukset eivät kaikkien ihmisten kohdalla johda juuri 
sosiaalisten pelkojen kehittymiseen. (Ollendick & Hirshfeld, 2002.) Jos lapsi 
esimerkiksi oppii sellaisia tehokkaita keinoja, joilla hallita uusien sosiaalisten 
tilanteiden aiheuttamaa stressiä, sosiaalisten pelkojen hallinta saattaa olla helpompaa 
myöhemmin elämässä tai pelot eivät kehity toimintakykyä rajoittaviksi (esim. Nachmias 
ym., 1996). 
 
3.2 Vääristynyt tiedonkäsittely 
Nykyisin sosiaalisen ahdistuneisuuden kehittymistä ja ylläpysymistä selitetään 
useimmiten negatiivisesti vääristyneillä tiedonkäsittelyprosesseilla (esim. Heinrichs & 
Hoffmann, 2001; Musa & Lépine, 2000). Ajan kuluessa tiedonkäsittelyn vääristymiä 
avaavat selitysmallit ovat eronneet toisistaan pääpiirteissään siinä, miten 
tiedonkäsittelyn on nähty vääristyneen (Heinrichs & Hofmann, 2001). 1980-luvulla 
ahdistuneisuushäiriöitä selitettiin hypertarkkaavaisuushypoteesilla (hypervigilance 
hypothesis): ahdistuneiden yksilöiden ajateltiin olevan erityisen sensitiivisiä uhkaavalle 
informaatiolle. Tämän jälkeen vallalla oli käsitys siitä, että ahdistuneisuushäiriöistä 
kärsivät rajoittavat tai välttävät täysin uhkaavan informaation käsittelyä (avoidance 
hypothesis). Sittemmin nämä hypoteesit on yhdistetty kaksivaiheisiksi malleiksi, joiden 
mukaan tiedonkäsittelyn ensimmäisessä vaiheessa ahdistunut yksilö on erityisen 
tarkkaavainen uhkaavan informaation suhteen, mutta tiedonkäsittelyprosessin edetessä 
päättää välttää uhkaavaksi tulkitsemansa informaation käsittelyä. Kaiken kaikkiaan on 
selvää, että ahdistunut yksilö käsittelee valikoivasti sellaista informaatiota, jonka hän 
tulkitsee uhkaavaksi. (Mt.) 
Nykypsykologiassa sosiaalisen ahdistuneisuuden yhteyttä yksilön tiedonkäsittelyn 
vääristymiin selitetään useimmiten kognitiivisella (Clark & Wells, 1995, s. 69 – 93) ja 
kognitiivis-behavioraalisella mallilla (Rapee & Heimberg, 1997; esim. Musa & Lépine, 
2000, Clark & McManus, 2002). Clark ja Wells julkaisivat sosiaalisen fobian 
kognitiivisen selitysmallin vuonna 1995 (Cognitive Model of Social Phobia; Clark & 
Wells, 1995, s. 69 – 93). Malli on useimmin käytetty lähde sellaisissa 
katsausartikkeleissa, joissa kootaan yhteen tutkimustuloksia tiedonkäsittelyn yhteydestä 
sosiaaliseen ahdistuneisuuteen (esim. Musa & Lépine, 2000, Clark & McManus, 2002). 
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Kognitiivisen mallin mukaan sosiaalisen fobian puhkeaminen edellyttää, että yksilöllä 
on kolme vääristynyttä uskomusta itsestään ja sosiaalisissa tilanteissa toimimisesta: 
yksilö on asettanut sosiaaliselle suoriutumiselleen epärealistiset odotukset; hän uskoo 
olevansa hyväksytty tai pidetty vasta kun kykenee tietynlaiseen käyttäytymiseen 
sosiaalisissa tilanteissa ja hänellä on negatiivisia uskomuksia itsestään (kuten olen tylsä, 
olen erilainen kuin muut ihmiset; Clark & Wells, 1995, s. 75 – 76). 
Lisäksi kognitiivisen mallin oletuksena on, että sosiaalisten tilanteiden pelosta 
kärsivällä on suuri halu antaa itsestään tietty vaikutelma sosiaalisissa tilanteissa. 
Samaan aikaan hän kuitenkin tuntee suurta epävarmuutta kyvystään tämän vaikutelman 
antamiseen, minkä vuoksi hän tulkitsee sosiaaliset tilanteet uhkaaviksi. Tämä uhkakuva 
aktivoi yksilön ahdistuneen mielentilan (anxiety program) ja fyysiset 
ahdistuneisuusoireet, kuten käsien vapinan ja äänen värinän. Sosiaalisesta fobiasta 
kärsivä kiinnittää huomionsa ahdistuneisuusoireisiinsa ja vääristyneesti tulkitsee ne 
vahvistukseksi sille, että tilanne on uhkaava tai että oireet ilmentävät hänen 
epäonnistumistaan tilanteessa. Koska yksilö tarkkailee itseään, sosiaalisen ympäristön 
havainnointi häiriintyy. Seuraavien vuorovaikutustilanteiden yhteydessä yksilö muistaa 
nämä uhkaaviksi tulkitsemansa tilanteet ja saattaa alkaa murehtia tulevia tilanteita niin, 
että päättää esimerkiksi kokonaan alkaa vältellä vuorovaikutustilanteisiin osallistumista. 
(Clark & Wells, 1995, s. 69 – 93.) Kognitiivisen mallin mukaan sosiaalisesti fobiasta 
kärsivä tarkkailee siis liiallisesti itseään ja ahdistuneisuusoireitaan sosiaalisissa 
tilanteissa ja tulkitsee tämän informaation itselleen epäedullisesti. 
Pari vuotta kognitiivisen mallin julkaisemisen jälkeen Rapee ja Heimberg esittelivät 
sosiaalisten tilanteiden pelkoa selittävän kognitiivis-behavioraalisen mallin (Cognitive-
behavioral model of anxiety in social phobia; Rapee & Heimberg, 1997). Kognitiiviseen 
malliin verrattuna kognitiivis-behavioraalinen malli asettaa sosiaalisen 
ahdistuneisuuden kokemuksen korostetummin sosiaaliseen kontekstiin. Mallin 
lähtöoletuksina on, että sosiaalisten tilanteiden pelosta kärsivä pitää tärkeänä muilta 
ihmisiltä saamaansa palautetta ja hän olettaa, että muut ihmiset ovat lähtökohtaisesti 
kriittisiä sosiaalista ympäristöään kohtaan. Mallin mukaan sosiaalinen ahdistuneisuus 
herää, kun yksilö olettaa, ettei hän kykene täyttämään niitä käyttäytymisstandardeja, 
jotka muut ihmiset ovat sosiaaliselle tilanteelle asettaneet. Yksilön oletus sosiaalisessa 
tilanteessa vallitsevista käyttäytymisstandardeista perustuu usein kuitenkin hänen 
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aiempiin negatiivisiin kokemuksiinsa sosiaalisista tilanteista. Tämän vuoksi yksilö 
ennakoi, ettei hän kykene toimimaan sosiaalisissa tilanteissa niissä vaaditulla tavalla. 
(Mt.) 
Esitellyt selitysmallit eroavat toisistaan keskeisimmin siis siinä, millaisen informaation 
suhteen ahdistunut yksilö on hypertarkkaavainen sosiaalisissa tilanteissa. Kognitiivisen 
mallin mukaan yksilö on liiallisen kiinnostunut omasta toiminnastaan ja 
ahdistuneisuutta ilmentävistä oireistaan sosiaalisissa tilanteissa: itse koetaan ikään kuin 
tarkkailun kohteena olevana sosiaalisena objektina. (Clark & Wells, 1995, s. 70 – 71.) 
Kognitiivis-behavioraalisen mallin mukaan yksilö puolestaan tarkkailee omaa 
toimintaansa liiallisesti ympärillään olevien ihmisten näkökulmasta. Mallin mukaan 
ahdistunut yksilö kokee muut ihmiset yleisönään. Yleisö voi viitata vain yhteenkin 
henkilöön. Oleellista on yksilön kokemus siitä, että läsnä olevalla henkilöllä tai 
henkilöillä on mahdollisuus arvioida hänen toimintaansa. (Rapee & Heimberg, 1997.)  
Kun sosiaalisen ahdistuneisuuden yhteyttä tiedonkäsittelyprosesseihin on tutkittu 
tarkkaavaisuuden ja informaation tulkinnan näkökulmasta, on saatu molempia malleja 
tukevia tuloksia (esim. Veljaca & Rapee, 1998; Mansell & Clark, 1999). Vain harvoissa 
tutkimuksissa on kuitenkaan tarkasteltu sitä, kumman informaation suhteen yksilö on 
liiallisen tarkkaavainen: kohdistuuko tarkkaavaisuus omaan itseen ja 
ahdistuneisuusoireisiin vai muiden ihmisten reaktioihin. Selvää kuitenkin on, että 
tarkkavaisuus suuntautuu käsillä olevan tilanteen tai konkreettisen ongelman 
ratkaisemisen kannalta epäolennaiseen informaatioon (Eysenck, 1979). Seuraavaksi 
esittelen, millainen yhteys sosiaalisella ahdistuneisuudella on todettu olevan siihen, 
millaiseen informaatioon yksilö suuntaa tarkkaavaisuutensa sosiaalisissa tilanteissa ja 
miten hän tätä informaatiota tulkitsee. 
Mansell ym. (2003) tutkivat kumpaan informaatioon sosiaalisesta ahdistuneisuudesta 
kärsivän tarkkaavaisuus kohdistuu sosiaalisesti uhkaavassa tilanteessa: fyysisiin 
ahdistuneisuusoireisiin vai ympäristöstä saatuun informaatioon. Koehenkilöille esitettiin 
tietokoneen näytöllä kasvojen ja arkipäiväisten esineiden kuvia (kuten kello ja tuuletin). 
Kuvien päälle ilmestyi aika ajoin E-kirjain ja samaan aikaan koehenkilöiden 
sormenpäähän tuotettiin pieni sähköimpulssi. Sähköimpulssin väitettiin simuloivan 
koehenkilöiden sen hetkistä fysiologista aktiivisuutta eli fyysisiin 
ahdistuneisuusoireisiin viittaavia kehollisia tuntemuksia. Tutkimuksessa mitattiin 
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koehenkilöiden reaktioaikoja eli kuinka nopeasti koehenkilöt raportoivat havainneensa 
ulkoisen (E-kirjain) ja sisäisen (sähköimpulssi) ärsykkeen. Lisäksi osalle koehenkilöistä 
kerrottiin, että heidän tuli pitää puhe koetilanteen jälkeen. Koehenkilöt, joilla oli 
taipumus ahdistua sosiaalisissa tilanteissa ja jotka ennakoivat puheen pitämistä, 
reagoivat systemaattisesti nopeammin sisäiseen ärsykkeeseen kuin koehenkilöt, joilla ei 
ollut taipumusta sosiaaliseen ahdistuneisuuteen. (Mt.) Mansell ym. (mt.) päättelivät, että 
sosiaalinen uhka saa ahdistuneen yksilön kiinnittämään tarkkaavaisuutensa fyysisiin 
ahdistuneisuusoireisiinsa ympäristön havainnoinnin sijaan, mikä tukee kognitiivisen 
selitysmallin oletuksia (Clark & Wells, 1995, s. 70 – 71). 
Samaan tapaan Mansell ja Clark (1999) tutkivat sosiaalisen ahdistuneisuuden yhteyttä 
fyysisten tuntemusten (kuten sydämensykkeen ja hengityksen) havainnointiin 
puheenpitotilanteessa. Koetilanteessa tutkittavien tuli pitää lyhyt puhe, minkä jälkeen he 
arvioivat sitä, kuinka paljon ja millaisia fyysisiä tuntemuksia he olivat kokeneet puheen 
pitämisen aikana. Lisäksi puheenpitämisen jälkeen koehenkilöt ja ulkopuoliset 
arvioitsijat arvioivat, miten koehenkilöt suoriutuivat puheestaan. Tutkimuksessa 
havaittiin, että henkilöt, joilla oli taipumus ahdistua sosiaalisissa tilanteissa ja jotka 
raportoivat tarkkailleensa fyysisiä tuntemuksiaan puhetilanteessa, arvioivat useammin 
puheesta suoriutumistaan negatiivisesti kuin koehenkilöt, joilla ei ollut 
ahdistuneisuustaipumusta. He esimerkiksi raportoivat useammin näyttäneensä 
ahdistuneilta tai nolostuneilta puheenpitotilanteessa. Ulkopuolisten arvioitsijoiden arviot 
eivät puolestaan olleet yhteydessä siihen, olivatko koehenkilöt havainnoineet fyysisiä 
tuntemuksiaan tilanteessa vai ei. (Mt.) Myös kognitiivisen mallin mukaan ahdistunut 
yksilö tekee itselleen epäedullisia tulkintoja ahdistuneisuusoireistaan. Punastumisen 
tunne saatetaan esimerkiksi tulkita osoitukseksi siitä, että yksilö on asettanut itsensä 
naurunalaiseksi. (Clark & Wells, 1995, s. 71.) 
Veljaca ja Rapee (1998) pyysivät koehenkilöitä pitämään puheen tutkimusapulaisista 
koostuneen yleisön edessä. Tutkimusapulaisia pyydettiin reagoimaan puheeseen 
satunnaisesti joko positiivisesti (esimerkiksi hymyily tai nyökkäily) tai negatiivisesti 
(esimerkiksi haukottelu tai kelloon katsominen), kuitenkin niin että positiivisia ja 
negatiivisia reaktioita esitettiin kaikkien puheiden aikana yhtä monta kertaa. Puheen 
pitämisen jälkeen koehenkilöt näkivät nauhoitteelta, kuinka yleisö reagoi puheeseensa. 
Koehenkilöt, joilla oli taipumus sosiaaliseen ahdistuneisuuteen, tunnistivat paremmin 
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yleisön negatiiviset reaktiot puheeseensa ja tulkitsivat useammat reaktiot negatiivisiksi 
kuin he, joilla ei ollut taipumusta sosiaaliseen ahdistuneisuuteen. Koehenkilöt, joilla ei 
ollut taipumusta sosiaaliseen ahdistuneisuuteen tunnistivat puolestaan paremmin 
positiiviset reaktiot puheeseensa kuin he, joilla oli ahdistuneisuustaipumus. (Mt.) Nämä 
tulokset tukevat kognitiivis-behavioraalisen mallin oletuksia: yksilö on kiinnostunut 
muiden ihmisten reaktioista sosiaalisissa tilanteissa ja tekee niistä itselleen epäedullisia 
tulkintoja (Rapee & Heimberg, 1997). 
Amin ym. (1998) vertasivat sosiaalisesta fobiasta kärsivien ja jostakin muusta 
ahdistuneisuushäiriöstä, kuten pakko-oireisesta häiriöistä, kärsivien tulkintoja 
monitulkintaisista arkipäivän tilanteista. Koehenkilöille kuvailtiin 22 tilannetta, joista 
osa oli sosiaalisiksi (Henkilö, josta olet kiinnostunut, tervehtii sinua) ja osa ei-
sosiaalisiksi (Pankkivirkailija soittaa sinulle lainahakemuksestasi) luokiteltuja. Heidän 
tuli arvioida, tulkitsisivatko he tilanteen arkielämässään todennäköisimmin positiivisesti 
(Henkilö on kiinnostunut minusta), negatiivisesti (Henkilö säälii minua) vai neutraalisti 
(Hän tervehtii aina kaikkia). Lisäksi koehenkilöiden tuli arvioida, millainen tulkinta 
muille ihmisille tyypillisesti tulee mieleen vastaavissa tilanteissa. Tutkimuksessa 
havaittiin, että sosiaalisesta fobiasta kärsivät tulkitsivat sosiaalisiksi luokitellut tilanteet 
useammin negatiivisesti kuin muista ahdistuneisuushäiriöstä kärsivät. Arviot siitä, 
millaisia tulkintoja muut ihmiset tekisivät tilanteista, eivät eronneet toisistaan tutkittujen 
ryhmien kesken. (Mt.) 
Samaan tapaan Stopa ja Clark (2000) tutkivat sosiaalisista tilanteista tehtyjä tulkintoja. 
He pyysivät sosiaalisesta fobiasta kärsiviä, jostakin muusta ahdistuneisuushäiriöstä 
kuten paniikkihäiriöstä kärsiviä ja terveiksi luokiteltuja koehenkilöitä tekemään 
tulkintoja negatiivissävytteisistä sosiaalisista tilanteista. Yhtenä esiteltynä tilanteena oli 
Henkilö, jonka kanssa juttelen, osoittaa, ettei ole kiinnostunut siitä, mitä sanon. 
Koehenkilöiden tuli arvioida, millaisen tulkinnan he tekisivät tilanteesta 
arkielämässään. Vaihtoehtoina oli katastrofitulkinta (olen tylsä ihminen) ja kaksi 
neutraalia tulkintaa (henkilö ajatteli jotakin muuta). Sosiaalisesta fobiasta kärsivät 
raportoivat useammin tekevänsä tilanteesta katastrofitulkinnan kuin jostakin muusta 
ahdistuneisuushäiriöstä kärsivät ja verrokkiryhmän jäsenet. (Mt.) 
Edellä esiteltyjen tutkimustulosten perusteella voidaan sanoa, että sosiaalisesti 
ahdistunut yksilö suuntaa tarkkaavaisuutensa fyysisiin tuntemuksiinsa sosiaalisissa 
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tilanteissa (Mansell ym., 2003; Mansell & Clark, 1999) ja tulkitsee niiden perusteella 
sosiaalisissa tilanteissa suoriutumistaan itselleen epäedullisesti (Mansell & Clark, 
1999). Toisaalta sosiaalisesti ahdistunut tulkitsee omien ahdistuneisuusoireidensa lisäksi 
myös muiden ihmisten ilmeet ja eleet itseään kritisoiviksi ja itselleen epäedullisesti 
(Veljaca & Rapee, 1998). Tulokset tukevat siis sekä kognitiivisen (Clark & Wells, 
1995, s. 69 – 93) että kognitiivis-behavioraalisen mallin (Rapeen & Heimberg, 1997) 
oletuksia. Lisäksi yksilö tulkitsee monitulkintaiset sosiaaliset tilanteet negatiivisesti 
(Amin ym., 1998) ja tekee niistä katastrofitulkintoja (Stopa & Clark, 2000). Esitellyt 
tutkimukset on toteutettu laboratorio-oloissa, joten ei voida olla varmoja siitä, 
havaitaanko samanlaisia tiedonkäsittelyn vääristymiä myös luonnollisissa 
vuorovaikutustilanteissa. Lisäksi tutkimusasetelmat erosivat toisistaan muun muassa sen 
suhteen, olivatko koehenkilöt sosiaalisen uhan alla eli esimerkiksi ennakoivatko he 
puheen pitämistä. 
 
3.3 Minäkäsityksen sisältö ja rakenne 
Sosiaalisten tilanteiden pelon yhtenä pääoireena on yksilön pelko siitä, että hän joutuisi 
negatiivisen arvioinnin kohteeksi (WHO, 1999). Kun sosiaalista ahdistuneisuutta on 
tutkittu minäkäsityksen näkökulmasta, tutkimuksen lähtökohtana on ollut löytää 
vastauksia siihen, miksi sosiaalisissa tilanteissa ahdistuva pelkää negatiivisen arvioinnin 
kohteeksi joutumista (esim. Rodebaugh, 2009). Tosin myös edellä esiteltyjen 
sosiaalisen fobian kognitiivisten selitysmallien (esim. Clark & Wells, 1995, s. 69 – 93; 
Rapee & Heimberg, 1997) mukaan negatiivisesti vääristyneiden 
tiedonkäsittelyprosessien taustalla ovat yksilön maladaptiiviset, negatiiviset uskomukset 
itsestä. 
Tämän tutkimuksen innoittajana oli Moscovitchin (2009) esittämä kannanotto siitä, että 
yksilön negatiivisesti vääristynyt käsitys itsestä on itse asiassa sosiaalisen fobian 
ydinsyy. Moscovitchin mukaan sosiaalisen fobian taustalla on yksilön käsitys siitä, että 
jokin hänen minäkäsityksensä osa-alue on jollakin tavoin puutteellinen ja tämän 
puutteellisuuden hän pelkää paljastuvan muille ihmisille sosiaalisissa tilanteissa. 
Puutteellisen pidetty minäkäsityksen osa-alue voi Moscovitchin mukaan olla: 1) 
sosiaaliset taidot, 2) kyky salata näkyviä ahdistuneisuusoireita, 3) ulkonäkö tai 4) 
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yksilön luonne tai persoonallisuus. Kun puutteelliseksi koettu minäkäsityksen osa-alue 
tunnistetaan, voidaan Moscovitchin mukaan paremmin ymmärtää fobiasta kärsivän 
yksilöllistä oirekuvaa, tunnistaa yksilölliset pelkoa aiheuttavat tilanteet ja suunnitella 
oirekuvaa vastaava hoito. (Mt.) Heimberg (2009) on kritisoinut Moscovitchin mallia 
siitä, ettei sosiaalisen fobian syytä voi pelkistää yhdeksi ydinpeloksi. Esimerkiksi 
traumaperäiseen stressihäiriöön liittyvät pelot traumaattisten tapahtumien uudelleen 
toistumisesta on todettu kuuluvan myös sosiaalisen fobian kliiniseen kuvaan. Sitä ei ole 
kuitenkaan kiistetty, että negatiivisesti vääristynyt minäkäsitys on yksi keskeinen 
sosiaaliseen ahdistuneisuuteen yhteydessä oleva tekijä. (Mt.) 
Sosiaalista ahdistuneisuutta on tutkittu verrattain paljon minäkäsityksen näkökulmasta. 
Tietääkseni laadullista tutkimusta ei aiheesta ole aiemmin kuitenkaan tehty. Aiempien 
tutkimusten näkökulma aiheeseen on useimmiten ollut sosio-kognitiivinen: tavoitteena 
on ollut kuvata niitä tapoja, joilla yksilö havainnoi ja tulkitsee sosiaalista ympäristöään 
ja joiden välityksellä yksilön negatiivinen käsitys itsestä syntyy ja pysyy yllä (Alden 
ym., 2014, s. 533 – 534). Aldenin ym. (mt.) tekemän katsauksen mukaan sosiaalisissa 
tilanteissa ahdistuvien negatiivisesti vääristynyt minäkäsitys aktivoituu sosiaalisesti 
uhkaavissa tilanteissa. Se vääristää sosiaalisten tilanteiden tulkintaa ja aktivoi itsen 
suojelemiseen tähtääviä käyttäytymisstrategioita (mts. 543). Stopan (2009) mukaan 
sosiaalisen ahdistuneisuuden tutkimus minäkäsityksen näkökulmasta on keskittynyt 
kahteen karkeaan teemaan: minäkäsityksen sisältöön ja rakenteeseen. Seuraavaksi 
esittelen keskeisimpiä löydöksiä näitä teemoja tarkastelleista tutkimuksista. 
Minäkäsityksen sisällöllä tarkoitetaan sitä tietoa, jota yksilöllä on itsestään. Tieto voi 
olla sanallista informaatiota (olen tylsä, en ole kiinnostava) tai mielikuvia itsestä. 
(Stopa, 2009.) Minäkäsityksen sisältöä on tutkittu muun muassa minäuskomusten (esim. 
Turner ym., 2003; Rodebaugh, 2009) ja minäkuvien (esim. Hackmann ym., 2000) 
näkökulmasta. Minäuskomuksilla tarkoitetaan tässä yksilön suhteellisen pysyviä ja 
muuttumattomia ajatuksia ja uskomuksia itsestä. Verrattuna näihin sanallisiin 
käsityksiin itsestä, minäkuvissa yhdistyy usein itseen liittyvä sanallinen, visuaalinen ja 
tunneinformaatio. Koska minäkuviin sisältyy useantyyppistä informaatiota, ne ovat 
suoremmin yhteydessä elettyyn kokemukseen. Siksi ne palautuvat herkemmin yksilön 
mieleen ja nostavat herkemmin esiin myös esimerkiksi tunnereaktioita yksilössä. (Alden 
ym., 2014, s. 533.)  
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Turner ym. (2003) vertasivat sosiaalisesta fobiasta kärsivien, jostakin muusta 
ahdistuneisuushäiriöstä, kuten paniikkihäiriöstä tai pakko-oireisesta häiriöstä, kärsivien 
ja terveiksi luokiteltujen verrokkiryhmän jäsenten minäuskomuksia. He pyysivät 
koehenkilöitä arvioimaan niitä ajatuksia ja uskomuksia, jotka olivat näille tyypillisiä 
sillä hetkellä, kun he ennakoivat osallistumista tai todellisuudessa osallistuivat johonkin 
sosiaaliseen tilanteeseen. Uskomuksia arvioitiin 21 kysymystä sisältävällä Sosiaaliset 
ajatukset ja uskomukset –kyselyllä (The Social Thoughts and Beliefs Scale, STABS). 
Osallistujien tuli arvioida väittämien tyypillisyyttä itselleen viisiportaisella asteikolla (1 
= ei kuvaa koskaan minua – 5 = kuvaa aina minua). Väittäminä olivat muun muassa 
Minusta tuntuu, että muut ihmiset kuulostavat älykkäämmiltä kuin minä ja Ihmiset 
tylsistyvät seurassani. Tutkimuksessa havaittiin kaksi teemaa, jotka olivat tyypillisiä 
sosiaalisesta fobiasta kärsivien minäuskomuksissa: he uskoivat, että muilla ihmisillä oli 
paremmat sosiaaliset taidot kuin heillä (sosiaalinen vertailu) ja että heidän omat taitonsa 
olivat riittämättömät sosiaalisissa tilanteissa toimimiseen (sosiaalinen taitamattomuus). 
(Mt.) 
Rodebaugh (2009) oletti, että sosiaalisesta fobiasta kärsivällä on jokin torjutuksi 
tulemisen kokemus menneisyydessään. Välttääkseen joutumasta samanlaiseen 
tilanteeseen uudelleen, fobiasta kärsivä pyrkii kätkemään todellisen itsensä esimerkiksi 
kertomalla vähemmän henkilökohtaisia asioita itsestään. Rodebaugh kehitti mittarin 
(Core Extrusion Schema, CES), jolla hän tutki, selittävätkö sosiaalisen 
ahdistuneisuuden oireita yksilön uskomukset siitä, että hän tulisi torjutuksi, jos hän toisi 
esiin todellisena pitämänsä itsensä. Mittari koostui neljästä osiosta, joita kuvaavat 
seuraavat uskomukset: Tulisin torjutuksi, jos kertoisin lisää itsestäni; Olen harvoin oma 
itseni muiden ihmisten seurassa; Pyrin välttämään virheiden tekemistä sosiaalisissa 
tilanteissa ja Minut on torjuttu sosiaalisissa tilanteissa. Lisäksi tutkimuksessa mitattiin, 
missä määrin koehenkilöt pelkäsivät tulevansa negatiivisen arvioinnin kohteeksi 
sosiaalisissa tilanteissa (Fear of Negative Evaluation Scale, FNE; Watson & Friend, 
1969) ja missä määrin he tunsivat olonsa ahdistuneeksi vuorovaikutustilanteissa (Social 
Interaction Anxiety Scale, SIAS; Mattick & Clarke, 1998). Tutkittavina oli 
yhdysvaltalaisia yliopisto-opiskelijoita. Tutkimuksessa havaittiin, että mitatut kaikki 
neljä uskomusta yhdessä selittivät vahvaa yhteyttä koehenkilöillä havaitun arvioiduksi 
tulemisen pelon ja vuorovaikutuksessa koetun ahdistuneisuuden välillä. Aiemmissa 
tutkimuksissa saatuihin löydöksiin nähden, tutkimuksen uutena havaintona oli, että 
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sosiaaliseen ahdistuneisuuteen taipuvaisille koehenkilöille oli tyypillistä kaksi 
minäuskomusta: negatiivinen käsitys heidän todellisena pitämästään itsestä (Jos ihmiset 
todella tuntisivat minut, he eivät pitäisi minusta yhtä paljon kuin nyt) ja pyrkimys 
piilottaa tämä todellisena pidetty itse muiden ihmisten seurassa (Olen harvoin oma 
itseni muiden ihmisten seurassa). (Mt.) 
Hackmann ym. (2000) tutkivat sosiaalisen fobiaan yhteydessä olevia negatiivisia 
minäkuvia. He haastattelivat 22 sosiaalisesta fobiasta kärsivää henkilöä 
puolistrukturoidun haastattelulomakkeen avulla. Haastateltujen tuli muistella 
ahdistavina pitämiään sosiaalisia tilanteita noin kuuden kuukauden takaa ja heiltä 
kysyttiin, olivatko he näissä tilanteissa palauttaneet toistuvasti mieleensä joitakin 
mielikuvia itsestään ja millaisia mielikuvia nämä olivat olleet. Mielikuviin saattoi liittyä 
mitä tahansa aisti-informaatiota, kuten ääniä, hajuja tai kehotuntemuksia. Tämän jälkeen 
haastateltujen tuli palauttaa mieleensä jokin heille tyypillinen mielikuva itsestään, 
kertoa lisää tuosta mielikuvasta ja liittyikö mielikuva johonkin heidän aiemmin 
kokemaansa sosiaaliseen tilanteeseen. Haastateltujen raportoimat mielikuvat itsestään 
olivat tyypillisesti visuaalisia tai niihin liittyi kehotuntemuksia. Suurimmalla osalla 
haastatelluista mielikuva liittyi johonkin aiemmin koettuun sosiaaliseen tilanteeseen. 
Kaikki haastatellut, jotka raportoivat mielikuvan liittyneen johonkin muistoon, kertoivat 
tämän muiston olleen negatiivinen. Poikkeuksetta tämä negatiivinen muisto oli 
sellainen, jossa haastatellut olivat joutuneet negatiivisen arvioinnin kohteeksi. 
Haastateltujen mukaan heidän sosiaaliset pelkonsa olivat joko alkaneet tai pelot olivat 
pahentuneet tuon muiston seurauksena. (Mt.) Harvey ym. (2005) saivat vastaavia 
tuloksia. He kuitenkin havaitsivat, että vain osa negatiivisten mielikuvien sisällöistä 
heijastaa traumaattisia muistoja (mt.). Toisaalta Stemberg ym. (1995) havaitsivat, että 
myös terveiksi luokitellut verrokkiryhmän jäsenet raportoivat traumaattisia muistoja 
sosiaalisista tilanteista. Traumaattiset muistot sosiaalisista tilanteista eivät siis aina ole 
yhteydessä sosiaalisten pelkojen kehittymiseen. 
Minäkäsityksen rakenteella tarkoitetaan sitä tapaa, jolla itseen liittyvät ajatukset ja 
tunteet ovat järjestäytyneet yksilön mielessä. Ajatellaan, että tämä tiedon jäsentymistapa 
määrittää, millaista tietoa itsestään yksilön on mahdollista palauttaa mieleensä. 
Minäkäsityksen rakenteen yhteyttä sosiaaliseen ahdistuneisuuteen on tutkittu verrattain 
vähän. Tähän mennessä on havaittu, että sosiaalisissa tilanteissa ahdistuvilla on 
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selkiytymättömämpi käsitys itsestään ja he ovat tämän vuoksi epävarmempia tehdessään 
arvioita itsestään terveiksi luokiteltuihin verrokkiryhmän jäseniin verrattuna. (Stopa, 
2009.) 
Wilson ja Rapee (2006) tutkivat, kuinka selkeä käsitys sosiaalisesta fobiasta kärsivillä 
on itsestään. Tutkimuksen ensimmäisessä osassa sosiaalisesta fobiasta kärsivät ja 
terveiksi luokitellut verrokkiryhmän jäsenet arvioivat 7-portaisella asteikolla, kuinka 
hyvin 22 persoonallisuuden piirteitä kuvaavaa adjektiivia kuvasi heitä itseään (0 = 
kuvaa minua vähemmän kuin keskivertoihmistä – 6 = kuvaa minua enemmän kuin 
keskivertoihmistä). Adjektiiveista 11 kuvasi positiivisia (kuten viehättävä, rehellinen, 
ystävällinen) ja 11 negatiivisia (kuten tylsä, ilkeä, laiska) ominaisuuksia. Lisäksi heidän 
tuli arvioida, kuinka varmoja he olivat arviostaan. Tutkimuksessa havaittiin, että 
sosiaalisesta fobiasta kärsivät kuvasivat itseään useammilla negatiivisilla adjektiiveilla 
kuin verrokkiryhmän jäsenet. Tämän lisäksi sosiaalisesta fobiasta kärsivät raportoivat 
olevansa epävarmempia tekemistään arvioista kuin verrokkiryhmän jäsenet sekä 
negatiivisia että positiivisia adjektiiveja arvioidessaan. Tutkimuksen toisessa osassa 
sosiaalisesta fobiasta kärsivät ja terveiksi luokitellut verrokkiryhmän jäsenet arvioivat 
kyllä/ei -vastausvaihtoehdoilla, kuvasivatko 28 positiivista adjektiivia ja 28 negatiivista 
adjektiivia heitä itseään. Tutkimuksessa mitattiin, kuinka nopeasti tutkittavat arvioivat 
adjektiiveja. Tässäkin osassa sosiaalisesta fobiasta kärsivät liittivät itseensä useampia 
negatiivisia adjektiiveja kuin verrokkiryhmän jäsenet ja olivat myös hitaampia 
adjektiivien arvioinnissa. (Mt.) Tulosten perusteella Wilson ja Rapee (2006) päättelivät, 
että sosiaalisen fobian taustalla saattaa olla negatiivisesti vääristynyt ja selkiytymätön 
käsitys itsestä. 
Stopa ym. (2010) saivat vastaavia tuloksia. Tutkimuksen ensimmäisessä osassa 
minäkäsityksen selkeyttä tutkittiin Minäkäsityksen selkeys –mittarilla (Self-Concept 
Clarity Scale; Campbell ym., 1996). Mittari sisältää 12 väittämää, joiden paikkaansa 
pitävyyttä yksilö arvioi viisiportaisella asteikolla (1 = vahvasti eri mieltä – 5 = vahvasti 
samaa mieltä). Arvioitavina väittäminä ovat esimerkiksi Minulla on ristiriitaisia 
käsityksiä itsestäni ja Kulutan paljon aikaa sen pohtimiseen, millainen ihminen todella 
olen. Tutkimuksessa havaittiin, että sosiaaliseen ahdistuneisuuteen taipuvaisilla 
koehenkilöillä oli selkiytymättömämpi minäkäsitys, kuin koehenkilöillä, joilla tätä 
taipumusta ei ollut. Tutkimuksen toisessa osassa sosiaalisissa tilanteissa ahdistuvien 
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koehenkilöiden ja koehenkilöiden, joilla tätä taipumusta ei ollut, tuli arvioida kyllä/ei –
vastausvaihtoehdoilla, kuinka hyvin 50 erilaista adjektiivia kuvasi heitä itseään. 
Tutkimuksessa mitattiin, kuinka kauan arvion tekemisessä kului aikaa. Lisäksi 
tutkittavat arvioivat 7-portaisella asteikolla, kuinka varmoja he olivat arviostaan (1 = ei 
yhtään varma – 7 = erittäin varma). Sosiaalisissa tilanteissa ahdistuvat koehenkilöt 
olivat epävarmempia kaikista tekemistään arvioista ja käyttivät enemmän aikaa 
arvioiden tekemiseen kuin ne koehenkilöt, joilla ei ollut ahdistuneisuustaipumusta. 
(Mt.) 
Esiteltyjen tutkimusten perusteella voidaan todeta, että negatiivisilla minäuskomuksilla 
ja minäkuvilla on yhteys sosiaalisen ahdistuneisuuden kokemiseen. Yhtäältä pelätessään 
torjutuksi tulemista, yksilö turvautuu todellisena pitämänsä itsen kätkemiseen 
(Rodebaugh, 2009). Lisäksi yksilöllä saattaa olla traumaattisia muistoja sosiaalisista 
tilanteista, jotka palautuvat hänen mieleensä negatiivisina minäkuvina (Hackmann, 
2000; Harvey ym., 2005). Joskaan negatiiviset minäkuvat eivät aina ole yhteydessä 
sosiaalisen ahdistuneisuuden kokemiseen (Stemberg ym., 1995). Toisaalta yksilöllä 
saattaa olla selkiytymätön käsitys siitä, millainen ihminen hän on (Stopa ym., 2010; 
Wilson & Rapee, 2006). Stopan (2009) mukaan selkiytymätön minäkäsitys saattaa 
johtaa siihen, ettei yksilö luota itseensä päätöksentekijänä ja turvautuu siksi liiallisesti 
muilta ihmisiltä saamaansa palautteeseen omaa toimintaansa arvioidessaan. Esitellyissä 
tutkimuksissa havaittiin kuitenkin vain yhteyksiä sosiaalisten pelkojen ja 
minäkäsityksen sisällön tai rakenteen välillä. Ei siis voida olla varmoja siitä, johtaako 
selkiytymätön minäkäsitys sosiaalisten pelkojen kehittymiseen vai sosiaaliset pelot 
selkiytymättömään käsitykseen itsestä.  
 
Esiteltyjen selitysmallien valossa sosiaalisen ahdistuneisuuden taustalla saattaa olla 
yksilö synnynnäinen taipumus vetäytyä uusien ihmisten seurassa ja ylipäätään uusissa ja 
tuntemattomissa tilanteissa (Schwartz ym., 1999; Stein ym., 2001). Varhaiset 
vuorovaikutuskokemukset, kuten vanhemman ylisuojeleva tai hallitseva kasvatustyyli, 
saattavat vaikuttaa siihen, että tämä estyneisyystaipumus johtaa sosiaalisten pelkojen 
kehittymiseen ja yksilön käsitykseen siitä, ettei hän selviydy muiden ihmisten seurassa 
ilman vanhempaansa (Rubin ym., 2002; Rubin ym, 1999). Kouluaikana sosiaaliset pelot 
saattavat kehittyä, kun lapsi tai nuori tulee vertaistensa torjumaksi. Toisaalta lapsi tai 
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nuori saattaa joutua vertaisryhmänsä torjumaksi, koska hän vetäytyy muiden ihmisten 
seurassa. (La Greca ym., 1988; La Greca & Lopez, 1998; Spence ym., 1999.) Lisäksi 
yksilöllä saattaa olla traumaattisia muistoja sosiaalisista tilanteista, jotka palautuvat 
hänen mieleensä muiden ihmisten seurassa negatiivisina minäkuvina (Hackmann, 2000; 
Harvey ym., 2005). Toisaalta pelätessään torjutuksi tulemista, hän saattaa turvautua 
todellisena pitämänsä itsen kätkemiseen (Rodebaugh, 2009). Näiden kokemusten tai 
muiden tekijöiden seurauksena yksilö suuntaa tarkkaavaisuutensa sosiaalisissa 
tilanteissa kehollisiin tuntemuksiinsa (Mansell ym., 2003; Mansell & Clark, 1999) ja 
tekee havainnoistaan itselleen epäedullisia tulkintoja. Toisaalta hän myös tulkitsee 
muiden ihmisten ilmeet ja eleet itseään kritisoiviksi (Veljaca & Rapee, 1998).  
 
Esitellyt selitysmallit perustuvat pääosin kokeellisilla tutkimusasetelmilla saatuihin 
löydöksiin (esim. Mansell ym., 2003; Veljaca & Rapee; 1998). Sosiaalista 
ahdistuneisuutta onkin aiemmin tutkittu hyvin vähän laadullisesti. Tässä luvussa pyrin 
antamaan kuvan siitä, millaisista näkökulmista sosiaalisia pelkoja on aiemmin selitetty. 
Löydökset perustuvat hyvin erilaisiin näkökulmiin: Yhtäältä ne tarkastelevat 
sosiaalisten pelkojen kehittymistä lapsuuden kokemusten näkökulmasta. Toisaalta ne 
kuvaavat, millainen minäkäsityksen rakenne pelkojen taustalla saattaa olla. Kaikkien 
selitysmallien taustalla näyttää kuitenkin olevan yksilön negatiivisesti vääristynyt 
minäkäsitys ja varautunut suhtautumistapa muihin ihmisiin. Tässä tutkimuksessa 
käytetyn laadullisen tutkimusotteen avulla voidaan tehdä ymmärrettävämmiksi, 
millaisessa yhteydessä edellä esitellyt tutkimuslöydökset ovat toisiinsa (Smith ym., 
2009, s. 192). Lisäksi pyrin avaamaan yksilöiden henkilökohtaisten kokemusten kautta, 
millaisessa suhteessa negatiivisesti vääristynyt minäkäsitys ja varautunut suhde muihin 
ihmisiin ovat toisiinsa. Seuraavassa luvussa avaan, miten minäkäsitystä on aiemmin 
käytetty laadullisessa sairauskokemuksen tutkimuksessa.  
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4 MINÄKÄSITYS JA SAIRAUSKOKEMUKSEN 
TUTKIMINEN 
Tässä luvussa avaan ensin, miten terveys ja sairaus ovat määritelty sosiaalitieteissä. 
Sitten määrittelen, mitä tässä tutkimuksessa tarkoitan minäkäsityksellä, miten 
minäkäsityksen avulla on aiemmin pyritty ymmärtämään yksilön sairauskokemusta ja 
millainen sairauskokemus sosiaalinen fobia ja sosiaalinen ahdistuneisuus on havaittu 
olevan. 
 
4.1 Terveyden ja sairauden määrittelyä 
Terveydestä ja sairaudesta puhuminen on osa arkipäiväistä kielenkäyttöämme. 
Semanttisesti ja sen myötä myös yksilöiden kokemusten tasolla terveys ja sairaus eivät 
kuitenkaan ole täysin toistensa vastakohtia, samanarvoisia käsitteitä. Ei ole 
merkitykseltään sama kysyä, kuinka terve tai kuinka sairas olet; sairaus on sosiaalisesti 
latautuneempi käsite. (Radley, 1994, s. 5.) Radleyn (mts. 5) mukaan historian saatossa 
sairaudet ovat terveyteen verrattuna olleet useammin tieteellisen tutkimuksen kohteena, 
erityisesti koska lääketiede on keskittynyt niiden tutkimiseen. Sairautta tutkimalla ei 
kuitenkaan saada automaattisesti tietoa siitä, mitä terveys on. Terveys koetaankin 
itsestään selvänä, oireista vapaana tilana, joka taustoittaa jokapäiväistä elämäämme. 
Vasta kun sairauden oireet ovat havaittavissa tai jokin sairaus diagnosoitavissa, yksilö 
ymmärtää mitä terveydellä tarkoitetaan; terveys saa merkityksensä sairauden olemassa 
olon kautta. (Mts. 5 – 6.)  
Nykyisin lääketiedettä pidetään merkittävänä terveyden ja sairauden määrittelijänä 
länsimaisissa yhteiskunnissa (Crawford, 2006; Radley, 1994, s. 14 – 15). Lääketiede 
luokittelee sairaudet ja tarjoaa hoitoa niihin. Lisäksi se toimii merkittävänä kulttuurisen 
tiedon tuottajana. Yksilö heijastaa omia kokemuksiaan lääketieteen tuottamaan tietoon 
ja antaa merkityksiä mielen ja ruumiin tuntemuksilleen tuota tietoa soveltaen: lääketiede 
määrittää keskeisesti, millaiset kokemukset ja ruumiin ja mielen toiminnan yksilö kokee 
sairaudeksi. (Radley, 1994, s. 14 – 15.) Nykyisin lääketiede soveltaa yhä enemmän 
psykologista ja sosiologista tietoa selitysmalleissaan, ottamalla huomioon esimerkiksi 
yksilön tiedonkäsittelyn erityispiirteet ja sosio-ekonomisen aseman sairauden 
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puhkeamisen taustalla. Se kuitenkin pelkistää tämän tiedon syy-seuraussuhteiksi 
luonnontieteille ominaisella tavalla: usein jää epäselväksi, millaiset henkilökohtaiset 
merkityksenantotavat ja kokemushistoria selittävät näitä löydettyjä yhteyksiä. (Mts. 9 – 
10.) Radleyn ja Chamberlain (2001) mukaan sairautta ja psykologista kärsimystä ei 
voida pelkistää yksittäiseksi muuttujaksi tai yksilön olotilaksi. Kärsimys on 
kokonaisvaltainen ja käsitteellisesti vaikeasti tavoitettava kokemus, joka syntyy 
suhteessa yksilöä ympäröivään maailmaan (mt.). 
Crawfordin (2006) mukaan mielen ja ruumiin terveys voidaankin nähdä 
monimerkityksisinä sosiaalisina käytänteinä. Nykyisin terveyttä pidetään yhä enemmän 
hyvän elämän määritelmänä ja sen itsenäisestä tavoittelusta on tullut yksi nykyihmisen 
keskeisimmistä tehtävistä. Terveyden ideaali muuttuu kuitenkin merkittävästi osana 
yhteiskunnassa tapahtuvia laajempia muutostrendejä; terveyden kokemus on vahvasti 
sosiaalinen ilmiö. (Mt.) Esimerkiksi Crawfordin (2000, s. 221 - 222) mukaan 
länsimaisissa yhteiskunnissa terveyden tavoittelua leimaa nykyisin vahvasti 
vallitsevasta talousjärjestelmästä omaksutut arvot. Terveys ja hyvä elämä nähdään 
ihanteellisena tasapainona itsekurin ja huolettoman ja mielihyvään pyrkivän 
elämänasenteen välillä: on kyettävä hallitsemaan mielihalujaan, mutta aika ajoin myös 
kyettävä antautumaan niiden valtaan. Samanlaisiin vastakkaisiin arvoihin perustuu 
myös länsimaalainen talousjärjestelmä: päättäväiseen työntekoon ja itsen hemmotteluun 
pyrkivään kuluttamiseen. (Mt.) Syömiseen liittyvät ongelmat ovat havainnollinen 
esimerkki itsekurin ja mielihyvähakuisen toiminnan välillä tasapainottelusta (Crawford, 
2006). 
Terveyttä arvostavissa kulttuureissa yksilöt määrittelevät itseään ja toisiaan yhä 
enemmän sen suhteen, kuinka hyvin he ovat onnistuneet terveyden ideaalin 
saavuttamisessa: terveelliseen elämään pyrkiminen ja sen saavuttaminen on yksi 
keskeinen identiteetin määrittämisen väline (Crawford, 2006). Kun terveystietoisuus 
kasvaa, kasvaa myös tietoisuus niistä riskeistä, jotka uhkaavat terveyttä. Samalla tulevat 
määritellyiksi myös uhkaavina pidetyt identiteetit (mt). Terveyden ja sairauden 
kokemus ovat siten vahvasti yksilön identiteettikokemukseen ja minäkäsitykseen 
kietoutuneita ilmiöitä. 
Tässä tutkimuksessa sosiaalinen ahdistuneisuus nähdään kulttuurisen ympäristön 
antamana nimikkeenä yksilön kokemukselle: oletan, että ahdistuneisuudenkokemus ja 
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sille annetut merkitykset heijastavat yksilön sosiaalista ja kulttuurista ympäristöä. 
Seuraavaksi määrittelen, mitä minäkäsityksellä tässä tutkimuksessa tarkoitetaan ja 
millaisessa suhteessa tämän käsityksen ajatellaan olevan yksilön sosiaaliseen 
ympäristöön. 
 
4.2 Minäkäsitys sairauskokemuksen tutkimuksessa 
Minäkäsityksen tieteellinen tutkimus alkoi 1890-luvulla, kun yhdysvaltalainen filosofi 
ja psykologi William James julkaisi teoksensa Psykologian periaatteet (The Principles 
of Psychology, 1890; Ashmore & Jussim, 1997, s. 3). Viime vuosikymmenien aikana 
minään ja identiteettiin liittyvä tutkimus on lisääntynyt merkittävästi: vuosien 1974 – 
1983 välisenä aikana aiheesta julkaistiin 9 752 tutkimusta, kun seuraavana 
vuosikymmenenä (1984 – 1993) julkaisuja aiheesta tuotettiin yhteensä 21 798 
kappaletta. Samalla minä- ja identiteettikokemusta kuvaavien käsitteiden määrä on 
lisääntynyt huomattavasti. (Mts. 4-5.) 
Nykykäsityksen mukaan minälle ei ole yhtä yksiselitteistä määritelmää. Psykologisessa 
tutkimustraditiossa minä on perinteisesti nähty yksilön suhteellisen vakaana ja 
muuttumattomana sisäisenä kokemuksena. Kokemus itsestä nähdään juurtuneena 
syvälle mielen rakenteisiin. Esimerkiksi Eriksonin (1950) mukaan nuoruusiän 
tavoitteena on pidetty muista ihmisistä irtaantumista ja yksilöllisen, eheän 
minäkäsityksen saavuttamista. Sosiologinen minätutkimuksen traditio korostaa minän 
sosiaalisuutta: minä nähdään tilanteesta ja ajanhetkestä toiseen muuttuvana, 
sosiaalisessa vuorovaikutuksessa jatkuvasti rakentuvana ilmiönä. (Gleason, 1983, 
Ashmore & Jussim, 1997, s. 8 – 9.)  
Kun sosiaalista ahdistuneisuutta on tutkittu minäkäsityksen näkökulmasta, tutkimus on 
useimmiten soveltanut psykologiseen tutkimustraditioon perustuvaa sosio-kognitiivista 
paradigmaa (Alden ym., 2014, s. 533 – 534). Tutkimuksella on pyritty kuvaamaan niitä 
yksilön sisäisiä tiedonkäsittelyprosesseja, joiden toimintaan yksilön kyky havaita ja 
tulkita sosiaalista ympäristöään perustuu ja joiden varaan yksilön käsitys omasta itsestä 
rakentuu (Howard, 1994). Tarkastelun kohteena on siten ollut se tapa, jolla yksilö 
käsittelee sosiaalisesta ympäristöstään saamaansa tietoa ja miten hän sen avulla rakentaa 
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käsityksen itsestään. Yksilön ajatellaan ammentavan tietoa ympäristöstään suhteellisen 
vakaan ja tilanteesta toiseen muuttumattoman minäkäsityksensä rakentamiseen. 
Sosiaalitieteissä minäkäsitystä on perinteisesti tutkittu neljästä näkökulmasta. 
Ensinnäkin on tutkittu sitä, mitä yksilöllä eri kulttuureissa tarkoitetaan: missä määrin 
yksilön ajatellaan olevan toisista ihmisistä erillinen entiteetti. Toiseksi, miten yksilön 
sisäistä minäkokemusta ja sen rakennetta kuvataan eri kulttuureissa, puhutaanko egosta, 
minuudesta vai sielusta. Kolmanneksi on tutkittu sitä, millaisia rajoituksia vallitseva 
poliittinen ja oikeus- ja talousjärjestelmä asettavat yksilöille ja heidän 
minäkokemuksensa rakentumiselle. Neljänneksi sosiaalitieteissä on tutkittu yksilöiden 
henkilökohtaisia käsityksiä itsestään ja tyypillisiä minän rakenteita erilaisissa 
kulttuuriympäristöissä. (Ashmore & Jussim, 1997, 7 – 8.) Tämä tutkimus soveltaa 
neljättä näkökulmaan minän tutkimukseen. Koska esitellyt näkökulmat ovat toisiinsa 
yhteen kietoutuvia, tässä tutkimuksessa oletetaan, että ympäröivä yhteiskunta asettaa ne 
raamit ja sen käsitteistön, joita yksilöllä on käytössään kokemuksensa kuvaamiseen. 
Samanlaista lähtöoletusta on sovellettu, kun yksilön kokemusta on tutkittu tulkitsevalla 
fenomenologisella analyysillä (Smith ym., 2009, s. 194). 
IPA-menetelmää soveltavissa tutkimuksissa minäkäsityksellä (sense of self) on 
tyypillisesti tarkoitettu sellaista vakaata, mutta dynaamista uskomusten, tunteiden ja 
kognitioiden kokoelmaa, jota yksilö hyödyntää määritellessään ja kuvatessaan itseään 
sekä muille ihmisille että itselleen (esim. Smith & Osborn, 2007). Sovellan tässä 
tutkimuksessa myös symbolisen interaktionismiin perustuvaa minäteoriaa, joka vastaa 
IPA-menetelmän teoreettisia taustaoletuksia (Smith ym., 2009, s. 194). Symbolisen 
interaktionismin mukaan yksilön käsitys itsestä rakentuu vuorovaikutuksessa muihin 
ihmisiin (esim. Kinch, 1963). Kinch (mt.) on jakanut yksilön minäkäsityksen 
rakentumiseen vaikuttavat tekijät neljään komponenttiin. Nämä ovat  
1) yksilön henkilökohtainen käsitys itsestään eli ne ominaisuudet, jotka 
yksilö liittää itseensä; 
2) yksilön havainnot ja käsitykset siitä, miten muut ihmiset reagoivat 
häneen ja millainen asenne heillä häntä kohtaan on; 
3) miten muut ihmiset todellisuudessa yksilöä kohtelevat sekä 
4) miten yksilö itse käyttäytyy. 
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Koska nämä komponentit ovat yhteydessä toisiinsa, yksilön minäkäsityksen ajatellaan 
rakentuvan sekä suhteessa muiden ihmisten todellisiin asenteisiin ja käyttäytymiseen, 
mutta myös suhteessa niihin oletuksiin, joita yksilöllä on muista ihmisistä. Tähän 
perustuen oletan tässä tutkimuksessa, että yksilön käsitys itsestä, toisista ihmisistä ja 
sosiaalisesta vuorovaikutuksesta rakentuvat suhteessa toisiinsa. Näin ollen yksilön 
kertoessa yhdestä näistä käsityksistään, hän paljastaa myös jotakin suhteestaan kahteen 
muuhun, kuten Kinchkin (1963) totesi. Tutkimuksessa ei siis oteta kantaa siihen, onko 
yksilöllä jokin tilanteesta toiseen muuttumaton ydinminä tai todellinen itse, vaan 
tutkimuksessa ollaan kiinnostuneita siitä, millaisia käsityksiä haastateltavilla itsestään 
on. 
 
4.3 Sairauskokemuksen tutkiminen 
Viime vuosikymmeninä terveystutkimuksessa on kiinnostuttu yhä enemmän laadullisten 
tutkimusmenetelmien käytöstä (Brocki & Wearden, 2006). Lääketieteellisen 
sairauskäsityksen (disease) sijaan tutkimuksen kohteeksi on noussut maallikkojen 
kokemukset sairaudesta (illness) (Radley, 1994, s. 3 – 4). Pierret’n (2003) tekemän 
katsauksen mukaan sosiaalitieteissä yksilön sairauskokemusta on viime 
vuosikymmeninä tutkittu kolmesta näkökulmasta. Tutkimuksen kohteena ovat olleet 
sairauskokemuksen omakohtaisuus (subjektiviteetti), sairaudesta selviytymisen keinot ja 
sosiaalisen kontekstin vaikutus sairauden kokemukseen. Sairaudesta 
selviytymiskeinoilla tarkoitetaan niitä tekoja, joilla yksilö pyrkii selviytymään sairauden 
toteamisen ja sairaana olon tuottamasta epävarmuudesta ja muutoksista elämässään. 
Kun sairauskokemusta tutkitaan sosiaalisen kontekstin näkökulmasta, tutkitaan 
esimerkiksi sitä, miten yhteiskunnassa vallitsevat käsitykset ikääntymisestä ja sairaana 
olosta vaikuttavat yksilön henkilökohtaiseen kokemukseen sairaudestaan. (Mt.) Tässä 
tutkimuksessa sairauden kokemusta avataan omakohtaisuuden näkökulmasta. 
Ensimmäiset sairauskokemusta avanneet tutkimukset tarkastelivat sairauden 
omakohtaisuutta. Tarkastelun kohteena olivat tällöin ne kielikuvat, kognitiiviset 
representaatiot ja mielikuvat, joita yksilöt käyttävät sairaudesta kertoessaan. Tyypillisiä 
esiin nousseita teemoja näissä tutkimuksissa ovat olleet sairauden aiheuttama stigma, 
häpeän tunne ja tunne oman itsen tai hallinnan tunteen kadottamisesta. (Pierret, 2003.) 
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Käytetyimmät laadulliset tutkimusmenetelmät sairauskokemuksen omakohtaisuuden 
avaamisessa ovat nykyisin narratiivinen lähestymistapa ja tulkinnallinen 
fenomenologinen analyysi (Hydén, 1997; Pierret, 2003; Smith, 2004). 
Narratiivisella lähestymistavalla on tarkasteltu sitä, millaisen tarinan yksilö tuottaa 
sairauskokemuksestaan. Kun yksilö kertoo sairaudestaan, hän tulee samalla 
kuvanneeksi niitä tapoja, joilla sairaudesta kerrotaan häntä ympäröivässä sosiaalisessa ja 
kulttuurisessa ympäristössä. Yksilön suhde sairauteen on hahmottunut tällöin kolmella 
tavalla. Ensinnäkin yksilö voi kuvata sairauttaan tarinana, jossa hän yhdistää sairauden 
aiheuttamat oireet ja muutokset elämässään uudeksi yhteneväksi tarinaksi 
elämänkulustaan ja omasta itsestään. Toiseksi yksilö voi kertoa ja jakaa tietoa 
sairaudestaan tarinan muodossa. Sairaus on siten narratiivin aihe. Kolmanneksi yksilön 
kykenemättömyys tuottaa johdonmukainen tarina elämästään saattaa tuottaa itsessään 
sairauden kokemuksen. Tällainen on tyypillistä esimerkiksi aivovaurioiden yhteydessä, 
kun yksilö ei kykene yhdistämään menneitä ja nykyisiä kokemuksiaan koherentiksi 
elämän tarinaksi. (Hydén, 1997.) 
IPA-tutkimuksen lähtöoletuksena on, että yksilö on ikään kuin heitetty maailmaan, jossa 
tietyt fyysiset, sosiaaliset ja kulttuuriset lainalaisuudet ovat jo olemassa (Smith ym., 
2009, s. 194). Yksilön on mahdollista ymmärtää sairauden kokemustaan näiden 
lainalaisuuksien puitteissa ja niistä ammentamalle. Tulkinnallista fenomenologista 
analyysiä on tyypillisesti käytetty terveyden ja sairauden kokemuksen, terapeuttisten 
interventioiden ja geneettisen informaation jakamiseen liittyvien haasteiden tutkimiseen 
(Smith, 2004). Esimerkiksi krooniset sairaudet ja sairauskokemuksen ruumiillisuus 
(esim. Smith & Osborn, 2007) ovat olleet näiden tutkimusten tarkempia aiheita. IPA-
menetelmää pidetään erityisen käyttökelpoisena sellaisten aiheiden tutkimiseen, jotka 
ovat omakohtaisia, kontekstisidonnaisia ja verrattain uusia tutkimuksen kohteita (Smith, 
2004). Tässä tutkimuksessa käytetään IPA-menetelmää näiden lähtöoletusten vuoksi. 
Ensinnäkin sosiaalista ahdistuneisuutta on aiemmin tutkittu hyvin vähän laadullisesti. 
Lisäksi sosiaaliset pelot ovat luonteensa vuoksi hyvin kontekstisidonnaisia: pelkojen 
kehittyminen ja olemassa olo vaatii jonkinlaista suhdetta muihin ihmisiin.  
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4.3.1 Minäkäsitys sairauskokemuksen ymmärtämisessä 
Minä- ja identiteettikokemus on ollut yksi keskeinen läpileikkaava teema tulkinnallista 
fenomenologista analyysiä soveltavissa tutkimuksissa (Smith, 2004.) IPA-menetelmällä 
on tutkittu muun muassa sitä, miten krooninen alaselkäkipu (Smith & Osborn, 2007; 
Osborn & Smith, 2006), alkoholiriippuvuus (Shinebourne & Smith, 2009) ja 
masennukseen sairastuminen (Rhodes & Smith, 2010; Smith & Rhodes, 2015) ovat 
yhteydessä yksilön käsitykseen omasta itsestään.  
Smith ja Osborn (2007) haastattelivat kuutta kroonisesta alaselkäkivusta kärsivää 
henkilöä. Kroonisella kivulla tarkoitetaan kipukokemusta, joka on kestänyt yli kuusi 
kuukautta tai joka ei ole yhdistettävissä mihinkään akuutissa hoidossa olevaan 
sairauteen. Haastatellut kertoivat jatkuvan kipukokemuksen tuskaisuudesta ja kuinka 
epämiellyttävä tunnetila oli saanut heidät välttelemään sosiaalisia kanssakäymisiä. 
Jatkuva kipu herätti sellaista vihaa, jota haastatellut eivät olleet ennen kokeneet. 
Kipukokemuksen synnyttämä uusi itse, kipua kokeva itse, oli ristiriidassa haastateltujen 
todellisena ja ihanteellisena pitämänsä itsen kanssa. Osa haastateltavista kykeni 
hallitsemaan kipukokemuksen tuottamaa uutta itseä ulkoistamalla sen itsestä erilliseksi 
kokemukseksi. Toiset haastateltavat olivat sisäistäneet uuden vihamielisen itsen uudeksi 
identiteetikseen. Kipua kokeva itse alkoi hallita haastateltavien käyttäytymistä 
erityisesti muiden ihmisten läsnä ollessa. Fyysisen kokemuksen lisäksi jatkuva kipu 
näyttäytyi vahvasti sosiaalisena ilmiönä: kipukokemuksen ja vihamielisten ajatusten 
vuoksi haastatellut kokivat, etteivät he kyenneet toimimaan sosiaalisissa suhteissaan 
toivomallaan tavalla ja he pelkäsivät, että muut ihmiset suhtautuisivat vihamielisesti 
kipua kokevaan epäsosiaaliseen itseen. Haastatellut kokivat, että kipukokemuksen 
sijaan vaikeampaa oli kohdata uusi itselle vieras ja hallitsematon itse, joka uhkasi 
heidän ihanteellisena pitämäänsä minäkäsitystä. (Mt.) 
Myös Osborn ja Smith (2006) tutkivat kroonisen alaselkäkivun vaikutusta haastateltujen 
minäkäsitykseen ja kokemukseen kehostaan. Haastateltavina oli kuusi kroonisesta 
alaselkäkivusta kärsivää henkilöä. Tutkimuksessa havaittiin ristiriitainen suhde 
haastateltujen minäkäsityksen ja kehokokemuksen välillä. Haastatellut ulkoistivat kipua 
tuottaneet ruumiin osat itsen ulkopuolisiksi, todelliseen itseensä (real me) 
kuulumattomiksi. Hallitsemattomilta tuntuneet kipeät ruumiin osat tuntuivat vierailta. 
Osa haastatelluista tunsi koko ruumiinsa itselleen vieraaksi. Normaalisti toimivia 
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ruumiin osia, johon kipukokemus ei ulottunut, haastatellut pitivät itsestään selvinä osina 
itseään ja ne olivat harvoin heidän tietoisen tarkkailunsa kohteena. Kipukokemus oli 
muuttanut haastateltujen suhdetta ruumiiseensa: aiemmin itsestään selvänä pidetty 
ruumis oli nyt vahvasti tiedostettu ja se koettiin mieluisaan itseen kuulumattomaksi. 
(Mt.) 
Osbornin ja Smithin (2006) mukaan tällainen kivun tulkinta itsestä erillisenä ja 
mieluisaan itseen kuulumattomana osana, tekee sairauskokemuksesta yksilölle erityisen 
epämieluisan. Cuthbertin (1999) mukaan krooninen kipu ei usein itsessään heikennä 
yksilön toimintakykyä. Jos yksilö kykenee säilyttämään yhtenäisen ja arvostavan kuvan 
itsestään, hänen toimintakykynsä on pienemmän uhan alla (Cuthbert, 1999; Aldrich & 
Eccleston, 2000). Osborn ja Smith (2006) toivat myös esiin, miten ristiriitainen kivun, 
ihanteellisena pidetyn itsen ja kehon välinen suhde palveli haastatelluille montaa 
tarkoitusta: Yhtäältä epämieluisana pidetyn kivun ulkoistaminen itsen ulkopuolelle 
suojeli haastateltujen mieluisana pitämäänsä itseä muutokselta. Toisaalta kivun 
ulkoistaminen esti eheän minäkäsityksen rakentumisen ja siten sairauteen 
sopeutumisen: haastatellut liittivät kipukokemuksen negatiivisina pitämiinsä 
ominaisuuksiin itsessään, joita he eivät halunneet sisällyttää osaksi minäkäsitystään. 
(Mt.) 
Shinebourne ja Smith (2009) tutkivat miten alkoholiriippuvuuteen liittyvä epävakaa ja 
hallitsematon elämäntapa vaikuttaa yksilön minäkäsitykseen. Tutkimuksessaan he 
haastattelivat yhtä alkoholiriippuvuutta sairastavaa henkilöä kolmeen kertaan. 
Haastateltu kertoi alkoholin tuovan hänestä esiin sellaisen sosiaalisista normeista 
piittaamattoman ja seurallisen puolen, joka poikkesi hänen raittiista itsestään. Vaikka 
tämä seurallinen itse oli arvaamaton, hän kuitenkin kaipasi raittiina ollessaan sitä 
vapauden ja hyvän olon tunnetta, jonka vallassa hän oli humalatilassa. Haastateltu 
kertoi, että tämä vapautunut puoli itsestä saattoi tuoda hänestä esiin ne seuralliset 
piirteet, joita hänen lapsuuden perheessään ei ollut hyväksytty. Haastateltu kertoi 
tiedostavansa alkoholin haitalliset vaikutukset ja halusi ikään kuin puhdistautua ja 
päästä irti alkoholin vaikutusvallasta. Toisaalta hän kertoi nauttivansa humalatilan 
tuottamasta kaaosmaisesta mielentilasta ja siitä vapauttavasta vaikutuksesta, joka 
alkoholilla oli häneen. (Mt.) 
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Minäkäsityksen käsitettä on käytetty apuna myös masennuskokemuksen 
ymmärtämiseen. Smith ja Rhodes (2015) haastattelivat seitsemää henkilöä, jotka olivat 
juuri sairastuneet masennukseen. Tutkimuksessa havaittiin, että kaikkien haastateltujen 
sairastumista oli edeltänyt jonkin läheisen henkilön tai tärkeänä pidetyn asian, kuten 
työpaikan, menettäminen. Koettu menetys ja masennustilaan liittynyt negatiivisten 
tunteiden ja ajatusten kuohu saivat haastatellut epäilemään itseään ja kaikkea sitä, mitä 
he olivat ennen sairastumista pitäneet itsestään selvänä osana elämäänsä: masennus sai 
haastatellut epäilemään oman olemassaolonsa tarkoitusta. (Mt.) Rhodes ja Smith (2010) 
tutkivat samaan tapaan IPA-menetelmällä masennuksen kokemusta. He haastattelivat 
yhtä masennusta sairastavaa miestä. Tutkimuksessa havaittiin, että masennuksen 
puhkeamisen jälkeen haastatellulla oli täysin erilainen käsitys itsestään kuin ennen 
sairastumistaan. Haastateltu oli kadottanut normaalina ja ihanteellisena pitämänsä 
kyvykkään, vahvan ja sosiaalisen itsen ja sen tilalle oli tullut heikko, haavoittuvainen ja 
hoivaa tarvitseva itse. Hän koki elävänsä kuopan pohjalla, josta käsin jokapäiväinen 
elämä tuntui taistelulta. Haastateltu näki koko aiemman elämänsä uusin silmin: aiemmin 
menestyksekkäältä tuntunut elämä oli nyt vahvasti epäonnistumisten ja heikkouden 
sävyttämä. (Mt.) 
Aiemmissa IPA-menetelmällä tehdyissä tutkimuksissa sairauskokemus nosti 
haastatelluissa poikkeuksetta esiin uudenlaisen käsityksen itsestään (Rhodes & Smith, 
2010; Shinebourne & Smith, 2009; Smith & Osborn, 2007; Smith & Rhodes, 2015). 
Kokemus uudesta itsestä ja tämän kokemuksen miellyttävyys rakentui suhteessa 
sosiaaliseen ympäristöön: Krooninen alaselkäkipu sai uuden epäsosiaalisen itsen 
nousemaan esiin erityisesti muiden ihmisten läsnä ollessa, minkä haastatellut kokivat 
uhkaavana ja häpeällisenä (Smith & Osborn, 2007). Toisaalta kipua aiheuttavat kehon 
osat ja kipua kokeva itse koettiin itsestä erillisiksi, mikä yhtäältä suojeli haastateltujen 
ihanteellisena pitämäänsä käsitystä itsestään, mutta toisaalta esti haastateltuja 
integroimasta kipukokemusta osaksi elämäänsä (Osborn ja Smith, 2006). Alkoholin 
vapauttama itse toi haastatellusta esiin ne piirteet, jotka lapsuuden aikainen sosiaalinen 
ympäristö oli tukahduttanut (Shinebourne & Smith, 2009). Masennukseen 
sairastuminen sai haastatellut kyseenalaistamaan kokonaisvaltaisesti oman elämänsä 
tarkoituksen (Smith & Rhodes, 2015) ja sai heidät näkemään eletyn elämänsä täysin 
uudessa valossa (Rhodes & Smith, 2010).  
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4.3.2 Sosiaalinen ahdistuneisuus kokemuksena 
Sairauskokemuksena sosiaalinen fobia tai taipumus sosiaaliseen ahdistuneisuuteen on 
vahvasti ruumiillinen ja pitkäaikainen. Fobian oirekuvaan kuuluvat keskeisesti fyysiset 
ahdistuneisuusoireet (WHO, 1999) ja ahdistuneisuuden on todettu säilyvän 
jonkinasteisena koko yksilön eliniän (Fehm ym., 2005). Sosiaalisten tilanteiden pelkoa 
voidaankin verrata kroonisiin sairauksiin. Kroonisella sairaudella tarkoitetaan sellaista 
pitkäaikaista sairauden kokemusta, jolla on merkittävä vaikutus yksilön jokapäiväisen 
elämän kulkuun (Bury, 1982). Sosiaalista ahdistuneisuutta on tutkittu verrattain vähän 
laadullisesti. Varhaiset vuorovaikutuskokemukset –luvussa esitelin Nielsenin ja Cairnsin 
(2009) tutkimuksen, jossa selvitettiin, millainen merkitys läheisillä ihmissuhteilla on 
henkilöille, joilla on taipumus ahdistua sosiaalisissa tilanteissa. Tutkimuksessa 
hahmottui myös, millainen kokemus sosiaalinen ahdistuneisuus tutkituille oli. Suomessa 
Almonkari (2007) on tutkinut opiskelijoiden kokemaa jännitystä opiskeluun liittyvissä 
puhetilanteissa, kuten seminaareissa ja vieraan kielen kursseilla. Lisäksi sosiaalista 
fobiaa on kerran aiemmin tutkittu tulkitsevalla fenomenologisella analyysillä 
(McManus ym., 2010). Esittelen seuraavaksi tämän tutkimuksen kannalta oleellisimpia 
löydöksiä siitä, millainen kokemus sosiaalinen ahdistuneisuus on yksilölle. 
Nielsen ja Cairns (2009) tutkivat hermeneuttis-fenomenologisella lähestymistavalla 
läheisten ihmissuhteiden merkitystä henkilöille, joilla oli taipumus sosiaaliseen 
ahdistuneisuuteen. Kahdeksan henkilöä vastasi kirjallisesti avoimiin kysymyksiin 
heidän nykyisistä ja aiemmista seurustelusuhteistaan, muista läheisistä ihmissuhteistaan 
ja niistä ajatuksista, tunteista ja käyttäytymistavoista, jotka he kokivat ominaisina 
itselleen läheisissä ihmissuhteissa. Kysymykset käsittelivät muun muassa luottamuksen, 
läheisyyden ja sosiaalisen tuen kokemuksia. Tutkitut jakoivat positiivisia ja negatiivisia 
kokemuksia läheisistä ihmissuhteistaan. Yhtäältä he kertoivat kokeneensa läheisyyttä, 
luottamusta ja turvallisuuden tunnetta läheisissä ihmissuhteissaan. Toisaalta tutkitut 
kertoivat olevansa epävarmoja siitä, millaista käyttäytymistä heiltä odotettiin läheisissä 
ihmissuhteissaan. Haastatellut kokivat avunpyytämisen vaikeaksi ja itsensä taakaksi 
läheisilleen, koska he eivät kokeneet olevansa riittävän itsenäisiä. Tutkitut uskoivat, että 
heihin itseensä verrattuna muut ihmiset olivat itsenäisempiä, heillä oli paremmat 
ihmissuhdetaidot ja heidän oli helpompi muodostaa läheisiä ihmissuhteita. Läheisten 
ihmisten läsnäolo sai tutkitut unohtamaan ahdistuneisuutensa, mutta samalla myös 
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uskomaan, etteivät he kyenneet selviytymään vuorovaikutustilanteista ilman läheisiään. 
(Mt.) 
Almonkari (2007) tutki opiskelijoiden jännittämistä opiskeluun liittyvissä 
vuorovaikutustilanteissa. Hän lähetti Jyväskylän yliopiston kolmannen, neljännen ja 
viidennen vuoden perustutkinto-opiskelijoita Internet-kyselyn, joilla hän kartoitti muun 
muassa niitä tilanteita, joissa opiskelijat olivat tunteneet jännitystä, miten opiskelijat 
kuvaavat jännittämistään ja millaisia selviytymiskeinoja opiskelijat käyttävät jännitystä 
aiheuttavissa tilanteissa. Jännittämisen luonnetta opiskelijat kuvasivat 14 
avokysymyksen avulla. Kyselyyn vastasi 1323 opiskelijaa. (Mts. 70 – 74.) Opiskelijat 
kuvasivat jännittämistään hyvin kokonaisvaltaisena kokemuksena: heidän oli vaikea 
erotella toisistaan niitä komponentteja, joista jännittämisen kokemus koostui. Tutkitut 
kertoivat tarkkailevansa fyysisiä tuntemuksiaan vuorovaikutustilanteissa. Kehollisia 
tuntemuksia pidettiinkin jännittämisen tuntomerkkeinä. Jännittyneisyyttä kuvattiin myös 
tunneilmauksin: jännitys koettiin ahdistuksena, pelkona, paniikinomaisina tunteina ja 
lievimmissä muodoissa hermostuneisuutena ja epävarmuutena. Lisäksi jännitys ilmeni 
kognitiivista kuormittumista ilmentävinä keskittymisvaikeuksina. Haastatellut 
kuvasivat, miten heidän muisti pätkii ja ajatus ei kulje jännittävissä 
vuorovaikutustilanteissa. (Mts. 94 – 96.) 
McManus ym. (2010) haastattelivat kahdeksaa henkilöä, jotka olivat läpikäyneet 
sosiaalisen fobian hoitoon erikoistuneen kognitiivisen terapian. Tutkimus toteutettiin 
IPA-menetelmällä ja sen tarkoituksena oli selvittää, mikä haastateltuja oli auttanut 
terapiaprosessin aikana. Tämän lisäksi tutkimuksessa hahmottui, millainen jaettu 
kokemus sosiaalisesta fobiasta haastateltuja yhdisti. Sosiaalisten tilanteiden pelosta oli 
tullut haastatelluille sellainen olemisen tapa (a way of being), jonka vaikutukset 
ulottuivat heidän kaikille elämän osa-alueilleen. Haastatellut kokivat sosiaalisen fobian 
eristävän heitä muista ihmisistä. He kokivat jatkuvasti tarkkailevansa itseään ja 
vetäytyvänsä usein omaan maailmaansa, mikä vaikutti merkittävästi heidän kaikkiin 
ihmissuhteisiinsa. Sosiaalisten pelkojen myötä haastateltujen käsitykset itsestä ja muista 
ihmisistä olivat negatiivisia. Voimakas ja hallitsematon ahdistuneisuuden tunne aiheutti 
häpeää ja tunteen siitä, että he olisivat jatkuvasti muiden tarkkailun ja arvioinnin 
kohteena. (Mt.) 
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Haastateltujen mukaan kognitiivisessa terapiassa vaikutti luottamuksellinen suhde 
terapeuttiin ja hänen taitoihinsa, diagnoosin tuoma selitys haastateltujen oireille ja 
arkielämässä koetuille haasteille sekä ne käytännön harjoitteet, joiden avulla haastatellut 
oppivat tulkitsemaan sekä omaa että muiden käyttäytymistä uudella tavalla. Haastatellut 
olivat oppineet arvioimaan realistisemmin sitä, millaisia seurauksia sosiaalisilla 
tilanteilla saattoi olla. He olivat oppineet siirtämään tarkkaavaisuutensa omasta itsestään 
ympärillään tapahtuviin asioihin ja muokkaamaan negatiivista käsitystä omasta 
käyttäytymisestään muilta ihmisiltä saamansa palautteen avulla ja havainnoimalla 
itseään videonauhoitteilta. Terapian jälkeen haastatellut kokivat suhteensa omaan itseen 
myötätuntoisemmaksi ja hyväksyvämmäksi. He hyväksyivät ahdistuneisuutensa osaksi 
itseään ja kokivat, että he myös pystyivät hallitsemaan ahdistuneisuuttaan paremmin. 
Tutkitut myös kokivat muut ihmiset hyväksyvimmiksi kuin ennen. (McManus ym., 
2010.) 
Sosiaalisen ahdistuneisuuden kokemusta on sivuttu myös muissa tutkimuksissa. Pauley 
ja McPherson (2010) tutkivat IPA-menetelmällä itseen ja muihin ihmisiin kohdistuvan 
myötätunnon merkitystä. He haastattelivat 10 joko masennuksesta tai jostakin 
ahdistuneisuushäiriöstä kärsivää henkilöä. Haastatellut kokivat, että heidän oli vaikea 
olla myötätuntoisia itseään kohtaan sairautensa vuoksi: masennukseen ja 
ahdistuneisuuteen liittyvät negatiiviset ajatukset itseä kohtaan olivat sitkeitä ja niitä oli 
vaikea muuttaa. He myös kokivat sitkeiden ajatusmalliensa vuoksi, ettei myötätunnon 
kokeminen ollut heille mahdollista samalla tavoin kuin muille ihmisille. Haastatellut 
kokivat erillisyyttä muista ihmisistä, koska he eivät kyenneet myötätuntoiseen 
ajatteluun kuten muut ihmiset. (Mt.) Vaikka tutkittavina ei ollut sosiaalisesta fobiasta 
kärsiviä henkilöitä, tulokset antavat viitteitä siitä, millainen erityinen erillisyyden 
kokemus ahdistuneisuuteen saattaa liittyä. Lisäksi Stopa ym. (ks. Stopa ym., 2013) ovat 
verranneet temaattisen analyysin avulla niitä uhkia, joita sosiaalisesta fobiasta ja 
harhaluuloista kärsivät henkilöt liittävät sosiaalisiin tilanteisiin. Weistmantle (ks. 
Weistmantle, 2013) puolestaan tarkasteli väitöstutkimuksessaan fenomenologisella 
tutkimusotteella Anonyymit alkoholistit -ryhmässä kävijöiden ristiriitaista suhdetta 
päihteisiin ja sosiaalisiin pelkoihin. 
Esiteltyjen tutkimusten valossa sosiaalinen ahdistuneisuus näyttäytyy sellaisena yksilön 
kokonaisvaltaisena kokemuksena, jossa fyysiset ahdistuneisuusoireet (Almonkari, 2007, 
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s. 94 – 96), negatiiviset ajatukset itsestä ja muista (McManus ym., 2010; Pauley & 
McPherson, 2010) sekä ahdistavat ja paniikinomaiset tunteet (Almonkari, 2007, s. 94 – 
96) kietoutuvat yhteen. Ahdistuneisuus koetaan vain itselle ominaisena tunnetilana, 
minkä vuoksi se saa ahdistuneen yksilön tuntemaan itsensä erilliseksi muista ihmisistä 
(McManus ym., 2010; Pauley & McPherson, 2010). Sosiaaliset pelot rajoittavat ja 
varjostavat yksilön jokapäiväistä elämää (McManus ym., 2010) ja saattavat vaikeuttaa 
luottamuksellisen suhteen muodostamista toisiin ihmisiin (mt; Nielsen & Cairns, 2009). 
 
5 TUTKIMUSKYSYMYKSET 
Sosiaalisten tilanteiden pelon yhtenä pääoireena on yksilön pelko siitä, että hän joutuisi 
negatiivisen arvioinnin kohteeksi (WHO, 1999). Tutkimukseni tavoitteena on lisätä 
ymmärrystä siitä, millaisia ydinpelkoja ja uhkia sosiaalisesta ahdistuneisuudesta 
kärsivät henkilöt kuvaavat ahdistuneisuutensa taustalla. Miksi yksilö siis pelkää 
huomion kohteeksi joutumista sosiaalisissa tilanteissa? Sosiaalista ahdistuneisuutta on 
selitetty tiedonkäsittelyn vääristymillä (Clark & Wells, 1995, s. 69 – 93; Rapee & 
Heimberg), turvattomilla lapsuuden kokemuksilla (Nielsen & Cairns, 2009; Pohjavaara, 
2004, s. 40 – 42), negatiivisilla minäkuvilla (Hackmann ym, 2000; Harvey ym., 2005) ja 
selkiytymättömällä minäkäsityksellä (Stopa ym., 2010; Wilson & Rapee, 2006). Koska 
negatiivisesti vääristynyt käsitys itsestä ja varautunut suhde muihin ihmisiin yhdistää 
näitä aiempia selitysmalleja, tarkastelen pelkokokemuksia minäkäsityksen 
näkökulmasta. 
Tulkitsevaa fenomenologista analyysiä soveltaneissa tutkimuksissa minäkäsitys on 
nähty hyödyllisenä käsiteenä, kun halutaan tutkia millaisessa suhteessa yksilö ja häntä 
ympäröivät ihmiset, yhteiskunta ja kulttuuri ovat toisiinsa. Minäkäsitys heijastaa yksilön 
henkilökohtaista kokemusta ja mutta myös niitä sosiaalisia suhteita ja sitä yhteiskuntaa, 
joiden ympäröimänä käsitys itsestä on rakentunut (Smith & Osborn, 2007). Tutkimalla 
yksilön käsitystä itsestään, saadaan siten myös kuva siitä, millaisessa sosiaalisessa 
ympäristössä yksilö elää ja miten yksilö tähän ympäristöönsä suhtautuu. Näihin 
oletuksiin nojautuen, tarkastelen tässä tutkimuksessa myös sitä, millaista käsitystä 
muista ihmisistä ja vuorovaikutustilanteista sosiaalisista peloista kärsivien henkilöiden 
pelkokokemukset ja minäkäsitys heijastavat. Millainen suhde sosiaaliseen ympäristöön 
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minäkäsityksen taustalta hahmottuu? Sosiaalista ahdistuneisuutta on tutkittu aiemmin 
laadullisesti hyvin vähän ja tietääkseni ei koskaan laadullisesti minäkäsityksen 
näkökulmasta. 
Tutkimuskysymykseni ovat: 
I Millaisia pelkoja sosiaalisissa tilanteissa ahdistuvat henkilöt kuvaavat 
ahdistuneisuutensa taustalla? 
II Millainen käsitys itsestä sosiaalisissa tilanteissa ahdistuvien henkilöiden 
pelkokokemusten taustalta hahmottuu? 
II Millainen käsitys muista ihmisistä ja vuorovaikutustilanteista sosiaalisissa tilanteissa 
ahdistuvien henkilöiden pelkokokemuksista ja minäkäsityksestä heijastuu? 
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6 TUTKIMUKSEN AINEISTO JA MENETELMÄT 
Tässä luvussa kuvaan ensin tutkimuksessani käyttämäni menetelmän, tulkitsevan 
fenomenologisen analyysin, ja sen tieteenfilosofiset taustaoletukset. Sen jälkeen kuvaan, 
miten keräsin tutkimukseni aineiston. Tämän jälkeen kuvaan tutkimukseeni rajautuneen 
aineiston ja avaan, millaisin vaihein analysoin aineiston. Lisäksi esittelen ne käsitteet, 
joita käytin aineiston analyysin tukena. Viimeiseksi avaan niitä eettisiä kysymyksiä, 
joita pohdin tutkimusta toteuttaessani. 
 
6.1 Tulkitseva fenomenologinen analyysi 
 
He that breaks a thing to find out what it is has left the path of wisdom. 
- J.R.R. Tolkien 
Tutkimukseni teoreettis-metodologisena perustana on laadullinen tutkimusmenetelmä, 
tulkitseva fenomenologinen analyysi (Interpretative Phenomenological Analysis, IPA). 
IPA perustuu kolmeen tieteenfilosofiaan: fenomenologiaan, hermeneutiikkaan ja 
idiografiaan (Smith, ym. 2009, s. 11 – 39). Sen epistemologiset ja ontologiset oletukset 
tiedosta ja sen luonteesta nojaavat humanistiseen psykologiaan, jossa yksilö nähdään 
holistisesti kokonaisuutena (Smith & Eatough, 2007, s. 36 – 37). IPA-analyysin 
lähtökohtana on, että yksilön on mahdollista kuvata tunteitaan ja ajatuksiaan puheella 
(Smith & Osborn, 2008, s. 54). Tämä yhteys ei kuitenkaan ole suoraviivainen, sillä 
yksilön saattaa olla vaikea pukea kokemuksensa sanoiksi tai hänellä saattaa olla joitakin 
sellaisia henkilökohtaisia motiiveja, joiden vuoksi hän ei kerro kokemuksistaan suoraan. 
Siksi tutkijan on tehtävä tulkintoja tutkittavan tuottamasta puheesta. (Smith & Eatough, 
2007, s. 36.) 
Tieteenfilosofiana fenomenologia on kiinnostunut yksilöiden kokemuksista: millainen 
ihmisen kokemus todellisuudesta on ja mistä eletty kokemus rakentuu (Smith ym., 
2009, s. 11). Fenomenologian ydinajatuksena on, että ihminen elää jatkuvassa 
yhteydessä, juurtuneena ympäröivään kulttuuriin, kieleen, muihin ihmisiin 
muodostettuihin suhteisiin ja häntä ympäröiviin objekteihin (mts. 11). Ihminen on osa 
merkityksiä täynnä olevaa maailmaan ja merkityksiä täynnä oleva maailma on aina osa 
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ihmistä ja yksilön kokemusta (Larkin ym., 2006). IPA-menetelmän fenomenologinen 
pohjavire fokusoi analyysin keskiöön yksilöiden henkilökohtaiset kokemukset, joita ei 
kuitenkaan koskaan voida irrottaa tutkittavan ainutlaatuisesta ruumiillisesta 
kokemuksesta ja suhteesta muihin ihmisiin. (Smith ym., 2009, s. 11 – 21.)  
Hermeneuttinen tieteenfilosofia tutkii tulkintoja ja niiden tavoitteita: onko tulkinnalla 
mahdollista päästä käsiksi alkuperäiseen kokemukseen ja millaisessa suhteessa 
kokemuksen konteksti on tulkinnan tekemisen kontekstiin (Smith ym., 2009, s. 21 – 
22). IPA:ssa tulkinta perustuu tuplahermeneutiikkaan (double hermeneutics): Tutkija 
tulkitsee informaatiota, jota tutkittava tuottaa. Tämä informaatio on kuitenkin jo 
itsessään tutkittavan puheellaan tuottama tulkinta omasta kokemuksestaan. IPA-
menetelmä tunnustaa, että tutkijalla on keskeinen rooli analyysin toteuttajana ja tutkijan 
tekemä tulkinta on aina vain osatotuus tutkittavasta ilmiöstä. (Smith & Eatough, 2007, 
s. 36 – 37.) 
IPA-menetelmässä idiografinen eli yksittäiseen ja erityiseen keskittyvä tutkimusote 
viittaa tarkkuuteen ja syvällisyyteen pyrkivään analyysiin ja rajatun tutkimuskohteen 
ymmärtämiseen rajatun tutkittavien joukon näkökulmasta (Smith ym., 2009, s. 29). 
Koska kokemusten ajatellaan rakentuvan aina suhteessa yksilöä ympäröivään 
maailmaan, idiografisen analyysin tuloksena on yksilöllinen ja määrätyllä tavalla rajattu 
näkökulma tutkittavan joukon suhteesta tutkittuun ilmiöön (mts. 29). Alasuutari (1999, 
s. 40) kuvaa tällaista laadulliselle tutkimukselle tyypillistä tutkimusotetta 
näytenäkökulmana aineistoon: aineisto koostuu tutkittavaa ilmiötä kuvaavista näytteistä. 
Idiografinen tutkimusote on nähty vastakkaisena nomoteettiselle tutkimusotteelle, jota 
psykologisessa tutkimuksessa perinteisesti sovelletaan. Nomoteettiselle tutkimusotteelle 
on tyypillistä tehdä ryhmiä tai populaatiota koskevia yleistyksiä ja muodostaa ihmisten 
käyttäytymistä kuvaavia yleisluontoisia lakeja. Tulokseksi saadaan todennäköisyyksiin 
perustuvia ryhmäkeskiarvoja. (Smith ym., 2009, s. 29 – 30.) 
Tiivistäen IPA-menetelmän oletuksena on, että yksilöä, hänen ajatuksiaan ja hänen 
kykyään antaa merkityksiä havainnoilleen, ei koskaan voida eliminoida, jotta voitaisiin 
saada käsitys objektiivisena pidetystä todellisuudesta (Larkin ym., 2006). 
Hermeneuttista fenomenologiaa soveltava filosofi Martin Heidegger on kuvannut tätä 
yksilön ja ympäristön sidosteista suhdetta saksankielisellä termillä Dasein, siellä oleva 
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(there being; Heidegger, 1962/ 1927, s. 27): yksilö on aina jossakin eli jonkin 
sosiaalisen ja kulttuurisen ympäristön ympäröimänä. Samaa ajatusta kuvaa hyvin myös 
J. R. R. Tolkienin muotoilema lausahdus luvun alussa: saadakseen todellisen 
ymmärryksen yksilön kokemuksesta, kokemusta ei voida purkaa osiin vaan sitä on 
tarkasteltava kokonaisuutena. Toisaalta IPA-menetelmän näkökulma poikkeaa 
sosiaalisen konstruktionismin äärimuodoista: kiinnostuksen kohteena ei ole ne tavat, 
joilla esimerkiksi sosiaalisesta ahdistuneisuudesta puhutaan, vaan millaisia merkityksiä 
yksilöt antavat yksilölliselle, henkilökohtaiselle kokemukselleen (Larkin ym., 2006). 
 
6.2 Aineiston kerääminen 
Keräsin tutkimukseni aineiston syksyn 2013 aikana. Aineistonkeruumenetelmänä oli 
puolistrukturoitu teemahaastattelu, jota IPA-menetelmää soveltavissa tutkimuksissa 
tyypillisesti käytetään (Smith ym., 2009, s. 57). Tutkimuksen haastateltavat 
rekrytointiin opiskelijoiden tukikeskus Nyyti ry:n Internet-sivujen kautta. 
Tukikeskuksen Internet-sivuilla julkaistiin haastattelukutsu otsikolla Pelottavatko 
sosiaaliset tilanteet? elokuussa 2013. Kutsussa kerrottiin tutkimuksen tarkoituksesta, 
haastattelutilanteen kulusta, että haastattelu nauhoitetaan ja ne edellytykset, joiden 
täyttyessä sivustolla kävijä soveltuisi tutkimukseen haastateltavaksi (ks. Liite 2). 
Palkkioksi haastatteluun osallistumisesta tarjosin tutkittaville elokuvalipun. Haastattelut 
toteutettiin Helsingin yliopiston oppimiskeskus Aleksandrian ryhmätyötiloissa arki-
iltoina. Yksi haastattelu toteutettiin viikonloppuna oppimiskeskuksen rauhallisessa 
kellarikerroksessa ryhmätyötilojen oltua silloin suljettuina. Nauhoitin haastattelut 
työpaikaltani lainaamallani ääninauhurilla. 
Tutkimuksen aineistoksi rajasin henkilöt, jotka kokivat tai olivat joskus kokeneet 
sosiaaliset tilanteet ahdistaviksi. Koska IPA tutkimusmenetelmänä perustuu 
idiografiseen tutkimusotteeseen, sen aineistoksi suositellaan homogeenista tutkittavien 
joukkoa: yhtenäinen tutkittavien joukko mahdollistaa rajatun tutkimusaiheen 
perusteellisen avaamisen tarkkaan rajatusta näkökulmasta (Smith ym., 2009, s. 49). 
Rajasin tutkimusaineistoni siten vielä nuoriin aikuisiin ja korkeakouluopiskelijoihin, 
jotta tutkittavien joukko olisi mahdollisimman homogeeninen. Rajasin tutkittavikseni 
nuoret aikuiset ja korkeakouluopiskelijat, koska toimintakykyä rajoittavat sosiaaliset 
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pelot puhkeavat tyypillisesti nuoruusiässä (Fehm ym., 2005) ja koska sosiaalinen 
jännittäminen on todettu olevan yleistä opiskelijoilla (Almonkari, 2007, s. 181). Tiesin 
Nyyti ry:n Internet-sivujen kautta tavoittavani juuri tämän kohderyhmän.  
Haastateltavaksi soveltumisen edellytyksenä ei ollut sosiaalisten tilanteiden pelko -
diagnoosi aineiston tarkoituksenmukaisen rajautumisen vuoksi. Diagnoosivaatimus 
saattaisi rajoittaa tutkittaviksi soveltuvien määrää. Suuri osa sosiaalisesta fobiasta 
kärsivistä ei tule diagnosoiduksi häiriön luonteen vuoksi: diagnosoinnin pohjana oleva 
kliininen haastattelu auktoriteettiasemassa olevan lääkärin kanssa on tyypillinen tilanne, 
jota häiriöstä kärsivät välttävät (Isometsä, 2013, s. 236). Lisäksi koska diagnosoiduiksi 
tulleet sosiaalista fobiaa sairastavat ovat hakeutuneet avun piiriin usein jonkin muun 
mielenterveyden häiriön vuoksi, diagnoosiedellytys saattaisi lisätä todennäköisyyttä, 
että haastateltavaksi hakeutuvalla olisi myös jokin muu mielenterveyden häiriö. 
Yleisimpiä yhtäaikaisia häiriöitä ovat masennus tai päihdehäiriö (Mts. 236). Tämä 
saattaisi lisätä tutkittavan joukon heterogeenisyyttä ja vaikeuttaa sosiaaliseen 
ahdistuneisuuteen liittyvän kokemuksen erottumista muuhun mielenterveyden häiriöön 
liittyvästä kokemuksesta.  
Valitsin tutkimukseni aineistonkeruumenetelmäksi haastattelun, jotta saisin 
tutkimusaiheestani mahdollisen syvällisen ymmärryksen: tarkentavien kysymysten 
avulla on mahdollista syventyä sekä ennalta määriteltyihin haastatteluteemoihin, että 
sellaisiin aiheisiin, joita haastateltava oma-aloitteisesti tuo esiin haastattelun kuluessa. 
Lisäksi haastattelu on todettu toimivaksi aineistonkeruumenetelmäksi IPA-menetelmää 
soveltavissa tutkimuksissa (Smith ym., 2009, s. 56). Aineistonkeruumenetelmänä 
haastattelua tyypillisesti kutsutaan keskusteluksi, jolla on tarkoitus: Yhtäältä 
haastattelutilanne on keskustelun kaltainen kasvokkainen vuorovaikutustilanne, jossa 
sekä haastateltava että haastattelija vaikuttavat toisiinsa. Toisaalta tilanne on aina 
ennakkoon suunniteltu, sille on ennalta määritelty päämäärä ja haastattelijalla on vastuu 
tilanteen ohjaamisesta. (Hirsjärvi & Hurme, 1988, s. 25.) Nämä 
aineistonkeruumenetelmän erityispiirteet pyrin ottamaan huomioon aineistoa 
kerätessäni.  
Valitsin haastattelussa läpikäytävät teema-alueet aiemmin tehdyn tutkimuksen 
perusteella. Pyrin muodostamaan haastatteluteemoiksi riittävän laajoja 
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aihekokonaisuuksia, jotta ennalta määritellyt teemat rajaisivat mahdollisimman vähän 
sitä, kuinka rikkaasti haastateltavien oli mahdollista kuvata kokemustaan (Hirsjärvi & 
Hurme, 1988, s. 41 – 42). Valitsemieni teema-alueiden perusteella rakensin 
haastattelutilannetta ohjaavan haastattelurungon, johon järjestin teemat niin, että runkoa 
seuraamalla haastattelussa olisi mahdollista syventyä mahdollisimman luontevasti 
tutkittujen kokemukseen. Muodostin teema-alueiden alle mahdollisimman avoimia 
kysymyksiä teemojen sisällöistä sekä avoimiin kysymyksiin annettuja vastauksia 
syventämään pyrkiviä tarkentavia kysymyksiä. Koska aineistokeruumenetelmänä on 
puolistrukturoitu teemahaastattelu, kysymysrunkoa ei ole tarkoitus seurata orjallisesti 
haastattelutilanteessa. Haastattelurungon tulisi turvata, että haastattelutilanteessa 
saadaan tietoa oikeista asioista. Samalla sen tulisi jättää haastattelijalle sellaista 
liikkumavaraa, että hän voi mukauttaa kysymystensä esittämisjärjestystä kulloisellekin 
haastateltavalle tarkoituksenmukaisella tavalle. (Mts. 84 – 85.) 
Ennen varsinaisia tutkimushaastatteluja tein esihaastattelun, jonka avulla testasin, 
toimiiko alustava haastattelurunko tarkoituksenmukaisesti apuna haastattelutilanteessa 
(Hirsjärvi & Hurme, 1988, s. 57). Esihaastattelussa haastattelin ystävääni, jolla tiesin 
olevan haastateltavalta vaadittuja kokemuksia sosiaalisesta ahdistuneisuudesta. 
Esihaastattelun perusteella selkeytin joitakin kysymyksiä, lisäsin runkoon avoimia 
kysymyksiä ja korvasin jotkin tarkentavat kysymykset haastatteluteeman kannalta 
olennaisilla avainsanoilla. Korvasin tarkentavat kysymykset avainsanoilla, jotta voisin 
haastelutilanteessa muotoilla tarkentavat kysymykset mahdollisimman joustavasti 
haastatellun edellisen vastauksen perusteella (mts. 90). Lopullisen haastattelurungon 
teemat mukailivat alkuperäistä runkoa selkeämmin sosiaalisten tilanteiden pelon 
selitysmalleja. Teemakokonaisuuksiksi muotoutuivat I Sosiaaliset tilanteet, II Varhaiset 
kokemukset, III Itse suhteessa muihin ja IV Sosiaalisuus (ks. Liite 3). 
Haastattelutilanteiden aluksi, luottamuksellisen ilmapiirin synnyttämiseksi, kerroin 
tutkittaville tutkimukseni tarkoituksesta, haastattelutilanteen etenemisestä ja varmistin, 
että tutkittavat suostuivat yhä haastattelun nauhoittamiseen. Korostin, että 
haastateltavilla oli oikeus kieltäytyä kysymyksiini vastaamisesta ja että heidän 
henkilöllisyytensä pysyy salassa tutkimuksen kaikissa vaiheissa. Haastattelun lopuksi 
kysyin vielä, oliko haastateltavilla kysymyksiä tutkimuksesta tai tutkittavasta aiheesta. 
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Kerroin, että minuun oli mahdollista olla yhteydessä vielä haastattelun jälkeen 
sähköpostin välityksellä. 
Aloitin varsinaisen tutkimushaastattelun esittämällä haastateltavalle avoimen 
kysymyksen siitä, millaiset sosiaaliset tilanteet hän koki jännittäviksi. Tämän jälkeen 
haastateltavan kertoman perusteella esitin tarkentavia kysymyksiä haastattelurunkoon 
kirjatuista teemoista. Haastattelutilanteen alussa on oleellista, että tutkittava pääsee niin 
sanotusti puhumisen makuun (Smith ym., 2009, s. 64). Haastatellulle tulee syntyä 
kokemus siitä, että hän kykenee ja myös haluaa vastata haastattelijan esittämiin 
kysymyksiin (Hirsjärvi & Hurme, 1988, s. 87). Haastattelun aikana pyrin avoimen 
uteliaasti muodostamaan käsityksen haastateltavan kokemusmaailmasta ja syventämään 
tätä käsitystä esittämällä tarkentavia kysymyksiä ennalta valittujen teemojen ja esiin 
nousseiden uusien näkökulmien perusteella (mts. 65). Haastatellun poistuttua 
tutkimushuoneesta, kirjoitin haastattelurungon taakse päällimmäiset ajatukseni 
haastattelutilanteesta ja ne keskeisimmät seikat, jotka haastattelutilanteen perusteella 
olivat tutkittavien sosiaalisen ahdistuneisuuden taustalla.  
Koska IPA-menetelmällä pyritään perusteelliseen ja rajattuun näkökulmaan tutkittavasta 
aiheesta (idiografinen tutkimusote), suositeltu määrä haastateltavia menetelmää 
soveltavalle on kolmesta kuuteen (Smith ym., 2009, s. 51). Haastattelukutsun 
perusteella sain syksyn 2013 aikana kahdeksan yhteydenottoa sähköpostin välityksellä. 
Lopulta haastatteluja toteutui seitsemän, sillä yhden yhteydenottajan kanssa 
kasvokkainen haastattelu oli mahdotonta toteuttaa pitkien välimatkojen vuoksi. Kaikki 
seitsemän haastattelua toteutettuani rajasin analysoitavakseni ne viisi haastattelua, joissa 
tavoitettiin IPA-menetelmän vaatima riittävän syvällinen kokemusten kuvailun taso 
(Smith ym., 2009, s. 51). Arvioin aineiston riittävyyttä myös aineiston kyllääntymisen 
eli saturaation näkökulmasta: aineistoa oli mielestäni riittävästi, koska uudet 
haastateltavat eivät olisi tuottaneet tutkitusta aiheesta uutta tietoa (Eskola & Suoranta, 
2008, s. 62). 
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6.3 Aineiston kuvailu ja analyysiprosessi 
Analysoitavaksi rajaamani haastattelut kestivät viidestäkymmenestä minuutista tunti 
viiteentoista minuuttiin. Tallensin haastatteluäänitteet kannettavalle tietokoneelleni ja 
purin ne tekstiksi Word-tiedonkäsittelyohjelmalla. Kuuntelin aineistot Windows Media 
Player –ohjelmistolla. Litteroin haastatteluäänitteet semanttisella tarkkuudella, niin että 
kirjasin kaikki sanat, sanojen aloitukset ja painotukset ja kerronnan kannalta merkittävät 
tauot ylös (ks. Liite 4). Tämä litteroinnin tarkkuus on arvioitu IPA-menetelmää 
sovellettaessa tarkoituksenmukaiseksi, sillä se rajaa litteraatioihin analyysitavoitteen 
kannalta olennaisen informaation (Smith ym, 2009, s. 74). Tein jokaisesta litteroidusta 
haastattelusta oman tekstinkäsittelytiedostonsa. Jokaiseen tekstinkäsittelytiedostoon 
lisäsin sivunumerot liuskan ylälaitaan ja jatkuvan rivinumeroinnin tekstin vasemmalle 
puolelle. Litteroituna haastatteluaineistoa oli yhteensä 147 sivua. 
Haastelluista neljä oli naisia ja yksi mies. Haastateltujen anonymiteetin suojelemiseksi 
tutkittaviin viitataan jatkossa peitenimillä Maija, Tiina, Leena, Petri ja Laura 
(Tutkimuseettinen neuvottelukunta, 2009, s. 16). Haastattelutilanteen aluksi 
taustatietoina kysyttiin haastateltujen syntymävuotta ja opintojen pääainetta. 
Haastateltavat olivat haastatteluhetkellä 20 – 33-vuotiaita. Pääainetta kysyttiin 
haastateltavan opiskelijastatuksen kartoittamiseksi (opiskeleeko vaiko ei). Leena oli 
haastatteluhetkellä työelämässä. Muut haastatellut kertoivat suorittavansa 
korkeakouluopintoja. Maija kuvasi jännityksensä liittyvän erityisesti 
esiintymistilanteisiin, muut haastatellut kuvasivat useammat sosiaaliset tilanteet 
ahdistaviksi. Haastattelujen aikana ilmeni, että yhdellä haastateltavista oli myös 
diagnosoitu sosiaalisten tilanteiden pelko. 
Ennen analyysiprosessin aloittamista kirjoitin ylös mahdollisimman kattavasti, mitä 
tiesin sosiaalisesta ahdistuneisuudesta ja sosiaalisesta fobiasta sekä niiden 
selitysmalleista. Luin myös läpi haastattelujen jälkeen kirjaamani tuntemukset 
haastattelutilanteesta ja niistä haastateltujen ydinkokemuksista, jotka 
haastattelutilanteiden jälkeen, ensivaikutelman tapaan vaikuttivat olevan tutkittujen 
ahdistuneisuuden taustalla. Analyysiprosessin edetessä palasin aika ajoin kirjaamiini 
ennakkokäsityksiin ja jatkoin niiden ylös kirjaamista ja reflektointia. Koska tutkittavana 
aiheena on kaikille ihmisille ominainen tunnetila, ennen aineiston analyysiä pohdin 
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myös omaa suhdettani sosiaaliseen ahdistuneisuuteen. IPA-menetelmää soveltavan 
tutkijan on hyvä kartoittaa ennakkokäsityksensä tutkittavasta aiheesta ennen 
analyysiprosessin aloittamista ja sen aikana, jotta varmistetaan, että tutkittavien 
kokemus on analyysin keskiössä (Smith ym., 2009, s. 82). Tällainen sulkeistaminen 
(bracketing) mahdollistaa tutkittavaan ilmiöön tutustumisen ilman ennakkoluuloja, 
mikä on keskeinen periaate fenomenologiseen tieteenfilosofiaan nojautuvissa 
tutkimuksissa (mts. 13; Larkin ym., 2011). 
Aineiston analyysin kannalta merkittävimmät ennakko-oletukseni liittyivät sosiaalisten 
tilanteiden pelon kognitiivisiin selitysmalleihin, joista kirjoitin kandidaatintutkielmani. 
Ennen analyysin aloittamista olin myös perehtynyt sosiaalisen fobian selitysmalleihin, 
jotka tarkastelivat häiriöstä kärsivien minäkäsitystä. Psykologian ja psykiatrian 
sivuaineopinnoissani sosiaalisten tilanteiden pelkoa ja sosiaalista ahdistuneisuutta 
selitettiin aivotoiminnan ja tiedonkäsittelyn erityispiirteillä. Tunnistin, millaiset 
sosiaaliset tilanteet koen itse jännittävinä ja pohdin, millaisia pelkoja ahdistuneisuuteni 
taustalla voisi olla. Aineistoa analysoidessani pyrin siihen, ettei aiempi tietämykseni 
tutkittavasta aiheesta ja omien pelkokokemuksieni tunnistaminen vaikuttaisi 
analyysiprosessiin. Mutta koska IPA-menetelmä perustuu tuplahermeneutiikan 
ajatukseen, aineistosta tehty analyysi on kuitenkin aina tutkijan tekemä hyvin perusteltu 
subjektiivinen tulkinta tutkimusaineistosta: analyysin tulos on aina haastateltujen ja 
tutkijan yhteisen työn tulos (Smith ym., 2009, s. 80). 
Smith ym. (2009, s. 82) suosittelevat, että aineiston analyysi aloitetaan litteroituun 
aineistoon uppoutumisella. Analyysiprosessin alussa tulisi pitäytyä mahdollisimman 
pitkään kirjoitetun tekstin tasolla (mt.). Analysoin haastattelut yksi kerrallaan edeten 
kronologisesti ensimmäisenä toteuttamastani haastattelusta viimeiseen. Aloitin jokaisen 
haastateltavan kokemusmaailmaan syventymisen lukemalla ensin koko haastattelun 
läpi, minkä jälkeen kuuntelin haastatteluäänitteen litteraatiota samaan aikaan lukien. 
Haastatellun äänen sisällyttäminen aineiston analyysiprosessiin edesauttaa 
haastateltujen yksilölliseen kokemukseen uppoutumista ja auttaa poimimaan aineistosta 
haastatelluille merkityksellisimmät kokemukset (mts. 82).  
Seuraavilla lukukerroilla aloin tehdä litteraatioihin muistiinpanoja havainnoistani. Ensin 
kommentoin vapaasti assosioiden haastateltavien puhetta litteroidun tekstin oikealle 
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puolelle. Alleviivasin haastatellun käyttämiä kielikuvia, kiinnostavia adjektiiveja ja 
verbejä (Smith ym., 2009, s. 83 – 91). Tässä vaiheessa tavoitteenani oli kommentoida 
ilman ennakkokäsityksiä, mahdollisimman avoimin mielin litteroitua aineistoa 
kuitenkin pitäen silmälle, millaisia vastauksia aineisto antaisi tutkimuskysymyksiini. 
Seuraavalla lukukerralla luin litteraation lisäksi kommenttini, mikä lisäsi analysoitavan 
materiaalin määrää. Litteraation ja kommenttieni perusteella tiivistin aineistosta tehdyt 
havaintoni karkeiksi teemoiksi litteroidun tekstin vasemmalle puolelle. Tässä vaiheessa 
oli oleellista löytää yhteneväisyyksiä aineistosta tehdyistä havainnoista, mutta samaan 
aikaan säilyttää analyysin moniulotteisuus (Smith ym., 2009, s. 91). Teemoja 
muodostaessani sovelsin hermeneuttista kehää, joka on tulkintaprosessin kuvaajana 
olennaisesti heijastaa hermeneuttista tieteenfilosofiaa IPA-menetelmän taustalla (mts. 
27 – 28): Haastateltavien yksittäisiä puheenvuoroja ymmärtääkseen tutkijan on 
hahmotettava haastattelu ja sen perusteella muodostunut kuva haastatellun 
kokemusmaailmasta kokonaisuutena. Toisaalta haastatellun kokemusmaailmaa 
ymmärtääkseen tutkijan on palattava haastatellun yksittäisiin puheenvuoroihin. 
Tulkintaprosessi on jatkuva ja dynaaminen kehä, jossa yksittäisiä puheenvuoroja ja 
koko haastattelua tarkastellaan vuoron perään. (Mts. 27 – 28.) Kun olin käynyt 
haastattelut yksi kerrallaan läpi, luin kaikki haastattelut vielä uudelleen läpi ja täsmensin 
karkeita teemoja sen yleiskuvan perusteella, jonka olin koko aineistosta saanut. Tässä 
sovelsin uudelleen hermeneuttista kehää, kun tarkastelin koko aineistoa ja yksittäisiä 
haastatteluja vuoron perään (Smith ym., 2009, s. 27 – 28). 
Seuraavaksi pyrin hahmottamaan aineiston kokonaisuutena ja löytämään siitä laajempia, 
koko aineiston läpileikkaavia teemoja. Haastavaa oli valita näkökulma aineiston 
tulkintaan, niin etteivät haastattelurungon teemat peitä alleen haasteltujen yksilöllisiä 
kokemuksia. Päätin testata kolmea laajaa teemaa, jotka selkeimmin nousivat esiin 
kaikissa haastatteluissa. Nämä olivat käsitykset itsestä, suhde muihin ihmisiin ja 
käsitykset vuorovaikutustilanteista. Seuraavaksi kokosin analyysiprosessin aikana 
täsmentyneet karkeat teemat Excel-taulukkoon näiden kolmen laajemman teeman alle. 
Tarkistin näin, että koko aineistosta muodostetut karkeat, tarkemmat teemat sijoittuvat 
luontevasti yläteemojen alle. Excel-taulukkoa olen tottunut käyttämään työssäni, joten 
se oli tässä analyysivaiheessa luonnollinen valinta työskentelyni tueksi.  
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Totesin, että muodostuneet yläteemat soveltuvat kuvaamaan koko aineistoa. 
Seuraavaksi muodostin yläteemojen alle tarkempia, haastateltujen merkityksellisimpiä 
kokemuksia kuvaavia alateemoja. Yhdistin karkeita alateemoja suuremmiksi 
kokonaisuuksiksi niitä yhdistävien piirteiden mukaan eli nostin analyysin 
abstraktiotasoa (abstraction; Smith ym., 2009, s. 96). Poimin myös sellaisia karkeita 
alateemoja, jotka sinällään vangitsivat jotakin olennaista haastateltujen kokemuksesta 
(mts. 98). Yhdistelyn tuloksena muodostui yhdeksän kokonaisuutta, jotka toimivat 
pohjana analyysin lopullisille alateemoille. Tämän jälkeen palasin vielä kirjoitetun 
tekstin tasolle, kun poimin litteraateista sopivia sitaatteja kuvaamaan hahmoteltuja 
alateemoja. Alateemat tarkentuivat vielä sitaatit poimittuani. Lopullisten yläteemojen 
lukumääräksi vahvistui kolme ja alateemoja niiden alle muodostui yhdeksän. Kuvaan 
nämä teemat seuraavassa Tulokset-luvussa. Haastateltujen kokemuksia havainnollistan 
litteraatioista poimituilla katkelmilla. Katkelman alapuolella kerron, kenen 
haastattelusta katkelma on poimittu ja sitten miltä sivulta ja miltä riviltä litteraatiosta 
katkelma löytyi. 
 
Analyysissä käytetyt käsitteet 
Haastatteluaineiston analyysin tukena käytin sosiaalisen fobian ja sosiaalisen 
ahdistuneisuuden selitysmalleihin perustuvia käsitteitä yleisö ja ei-toivotut identiteetit. 
Yleisön (audience) käsite sisältyy sosiaalisten tilanteiden pelon kognitiivis-
behavioraaliseen selitysmalliin, joka esiteltiin luvussa Vääristynyt tiedonkäsittely. 
(Rapee & Heimberg, 1997.) Yksilö kokee läsnä olevat ihmiset yleisökseen, jos hän 
arvelee, että heillä on mahdollisuus arvioida hänen toimintaansa. Yleisöllä voidaan siten 
viitata vain yhteenkin henkilöön. Schlenker ja Leary (1982) ovat kuvanneet sellaista 
yleisön ominaisuutta voimakkuudeksi (strenght), jonka on todettu lisäävän yksilön 
jännitystä sosiaalisissa tilanteissa. Mitä voimakkaampana eli esimerkiksi 
vaikutusvaltaisempana tai itsevarmempana yksilö yleisönsä kokee, sitä arvokkaammat 
seuraukset yksilö ajattelee tämän yleisön miellyttämisellä olevan ja sitä 
motivoituneempi hän myös on miellyttämään tätä yleisöä. (mt.). Sosiaalisten tilanteiden 
kognitiivis-behavioraalisen selitysmallin mukaan sosiaalisiin tilanteisiin liittyvä 
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jännittäminen onkin riippuvainen siitä, millaisena eli esimerkiksi kuinka voimakkaana 
yksilö sen hetkisen yleisönsä kokee (Rapee & Heimberg, 1997). 
Ei-toivotutulla identiteetillä (unwanted identities) tarkoitetaan tässä joitakin sellaisia 
piirteitä tai piirteiden kimppua, joita yksilö ei halua liitettävän itseensä. Kun yksilö 
kokee, että muut ihmiset mieltävät hänet ei-toivotun identiteettinsä kaltaisena, hän 
kokee, että he myös jättävät huomiotta hänen positiiviset ominaisuutensa. Ei-toivottu 
identiteetti pelkistää tai leimaa yksilön siten kokonaisvaltaisesti jonkinlaiseksi ei-
toivotunlaiseksi. (esim. Crozier, 1998; Brown, 2012, s. 106.) Ei-toivotuilla 
identiteeteillä on aiemmin selitetty muun muassa häpeätaipumuksen sukupuolten välisiä 
eroja (esim. Ferguson ym., 2000). 
Sosiaalisilla tilanteilla tarkoitan tutkimuksessani kaikkia sellaisia tilanteita, joissa on 
muita ihmisiä läsnä ja joissa yksilö on muiden ihmisten huomion kohteena tai saattaa 
joutua huomion kohteeksi. Tällaisia tilanteita voivat olla arkipäiväiset 
keskustelutilanteet tuttavien kanssa tai varsinaiset esiintymistilanteet. (Schlenker & 
Leary, 1982.) Kutsun tällaisia tilanteita vaihtelevasti myös vuorovaikutustilanteiksi tai 
puhetilanteiksi. 
 
6.4 Eettiset kysymykset 
Olennaisimmat eettiset kysymykset tässä tutkimuksessa liittyvät haastateltavien 
rekrytoimiseen, haastattelujen suunnitteluun ja toteutukseen sekä aineiston analyysiin. 
Jo haastattelukutsussa kerroin tutkimukseni tarkoituksesta, haastattelutilanteen 
etenemisestä ja haastattelun nauhoittamisesta. Näin huomioin tutkittavien 
itsemääräämisoikeuden: suostumus tutkittavaksi perustui vapaaehtoisuuteen ja 
etukäteisinformaatioon tutkimuksen kulusta (Tutkimuseettinen neuvottelukunta, 2009, 
s. 24). Osallistumisen vapaaehtoisuutta osoitti myös haastateltavien omaehtoiset 
yhteydenotot minuun Nyyti ry:n Internet-sivustolla olleen haastattelukutsun perusteella. 
Haastattelukutsussa kerroin, että tutkimuksen aiheena on sosiaalisten tilanteiden pelko 
ja ne tekijät, jotka tutkittavien henkilökohtaisen kokemuksen mukaan ovat sosiaalisen 
ahdistuneisuuden syitä. Näiden tietojen antaminen on oleellista, jotta tutkittavien 
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suostumus tutkimukseen osallistumiseen perustuu riittävään tietoon (Tutkimuseettinen 
neuvottelukunta, 2009, s. 24). Lisäksi haastattelutilanteiden jälkeen kysyin tutkittavilta 
vielä, olisiko heillä lisäkysymyksiä tutkittavasta aiheesta ja tekemästäni tutkimuksesta. 
Kerroin, että tutkittavilla oli mahdollista olla minuun yhteydessä sähköpostitse vielä 
haastattelutilanteen jälkeen. Haastattelutilanteen jälkeen esitettyihin kysymyksiin 
tutkimuksen tarkemmasta näkökulmasta aiheeseen vastasin sen hetkisten tietojeni 
mukaisesti mahdollisimman kattavasti. IPA-menetelmässä on olennaista aineiston 
ennakkoluuloton analyysi, mikä antaa tutkijalle mahdollisuuden nostaa aineistosta 
nousevia uusia ja yllättäviä teemoja tarkempaan käsittelyyn (Smith ym., 2009, s. 58). 
Tämän vuoksi haastatteluvaiheessa tutkimuksen tarkka näkökulma aiheen käsittelyyn ei 
vielä ollut tiedossani. 
Tutkittava aihe huomioitiin myös aineistonkeruuprosessissa. Haastattelukutsussa pyrin 
antamaan mahdollisimman paljon tietoa haastattelutilanteesta ja sen kulusta etukäteen. 
Toimimalla näin pyrin avaamaan ne odotukset, joita minulla haastattelijana oli 
haastattelutilanteen etenemisestä. Tiedetään, että sosiaalisten tilanteiden pelosta kärsivät 
pitävät tärkeinä ja yliarvioivat niitä odotuksia, joita muilla ihmisillä on heidän 
käyttäytymiselleen sosiaalisissa tilanteissa (esim. Rapee & Heimberg, 1997). Lisäksi 
pyrin luomaan haastattelutilanteen ilmapiiristä turvallisen ja hyväksyvän. Näin oli hyvä 
toimia erityisesti koska haastattelutilanne sosiaalisena tilanteena saattoi aiheuttaa 
haastateltaville ylimääräistä ahdistusta. En halunnut, että tutkimukseen osallistuminen 
pahentaisi millään tavoin haastateltavien sosiaalisia pelkoja sekä haastattelutilanteessa 
että tilanteen ulkopuolella. 
Sekä haastattelutilanteessa että haastateltavia rekrytoitaessa oli oleellista rakentaa 
luottamuksellinen suhde tutkittaviin, jotta haastateltavat kokivat voivansa jakaa 
kokemuksiaan henkilökohtaisesta aiheesta. Toisaalta, oli myös olennaista, että 
haastateltavat tiesivät, ettei heidän tarvitsisi kertoa sellaisista kokemuksista, joiden 
jakamisen he kokivat epämieluisana tai itselleen harmia tuottavana. Tarpeettoman 
syvällinen aiheen käsittely ei olisi tutkimushaastattelutilanteessa tarkoituksenmukaista. 
Ensinnäkin, en kokenut, että minulla haastattelijana oli tarpeellisia taitoja aran aiheen 
käsittelyn jälkeen vaadittavaan jälkipuintikeskusteluun (debriefing). Toiseksi koin, että 
sellaisten aiheiden käsittely, jotka voisivat tuottaa tutkittaville enemmän haittaa kuin 
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hyötyä, ei tuottaisi tutkittavan aiheen tarkastelun kannalta välttämätöntä tietoa 
(Tutkimuseettinen neuvottelukunta, 2009, s. 20). 
Korostin myös haastateltaville, että heidän anonymiteettinsä säilyisi koko 
tutkimusprosessin ajan. Haastatteluaineistoa litteroidessani poistin kaikki haastateltujen 
tunnistamisen mahdollistavat osat haastatteluista. Tällä tavoin pyrin kunnioittamaan 
haastateltujen yksityisyyttä ja tietosuojaa (Tutkimuseettinen neuvottelukunta, 2009, s. 
28 – 29). Haastattelussa kysyin taustatietoina haastateltavan syntymävuotta ja 
pääaineitta, mikäli haastateltava opiskeli sillä hetkellä. Tutkimuksessa haastateltujen 
pääainetta ei kuitenkaan raportoida haastateltujen anonymiteetin suojaamiseksi ja koska 
katsoin tämän tiedon olevan epäolennainen tutkittavan aiheen kannalta. Kun aineiston 
analyysiprosessi oli tehty loppuun, haastatteluäänitteet ja niiden litteraatiot tuhottiin. 
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7 TULOKSET 
Tässä luvussa esittelen kolmen kattoteeman ja yhdeksän alateeman avulla haastateltujen 
kokemusta sosiaalisesta ahdistuneisuudestaan. Teemoissa kuvaan haastateltujen 
kokemuksia niistä tilanteista, jotka he kokivat jännittävinä. Kolme kattoteemaa ovat Itse 
uhattuna, Katseiden kohteena ja Sosiaaliset tilanteet nuorallakävelynä. Teemoja 
esitellessäni avaan ensin haastateltavien kokemusten erityispiirteet, sitten vedän yhteen 
kokemuksia yhdistävät piirteet. Nostin teemoiksi aiheet, jotka nousivat esiin vähintään 
puolilla haastateltavista. Alla oleva kuvio antaa kokonaiskuvan kattoteemoista 
alateemoineen (kuvio 1). Haastatteluaineiston perusteella esiin nousseet teemat 
kietoutuvat vahvasti toisiinsa. Tätä ilmentää ympyröiden osittainen päällekkäisyys 
kuviossa. Seuraavaksi esittelen teemat kattoteema kerrallaan. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Kuvio 1. Sosiaalisen ahdistuneisuuden kokemus kolmen kattoteeman ja niiden yhdeksän 
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7.1 Itse uhattuna 
Ensimmäisen kattoteeman nimeksi muodostui Itse uhattuna. Tämän kattoteeman alle 
sisältyvät haastateltujen kokemukset siitä, miten ahdistuneisuus sosiaalisissa tilanteissa 
on muotoutunut itsen suojelemisen välineeksi. Ensimmäinen alateema Uhka 
menneisyydestä kuvaa sellaisia muutoskokemuksia tai kokemusten sarjaa, jotka ovat 
ajan kuluessa saaneet haastateltavat kokemaan jännitystä tai ahdistuneisuutta 
vuorovaikutuksessa toisten ihmisten kanssa ja siten luoneet tarpeen itsen suojelemiselle. 
Tätä teemaa avaan muita teemoja laajemmin, sillä kuvaan siinä haastateltujen 
elämänhistoriaa ja sitä, miten pohja heidän nykyisille ajatusmalleilleen on rakentunut. 
Toinen alateema Tiedon ja uhkaavan tunteen ristiriita kuvaa haastateltujen sosiaaliseen 
ahdistuneisuuteen liittämää ristiriitaista kokemusta: Yhtäältä haastateltavat kokivat 
sosiaaliset tilanteet uhkaavina, toisaalta he kertoivat tietävänsä, että uhkakokemus oli 
usein ylimitoitettu eikä vastaa kohdattujen tilanteiden todellista uhkaavuutta. 
Kolmannen alateeman nimeksi muotoutui Paljastumisen pelko. Teema sisältää 
haastateltavien kokemuksen siitä, millaiseksi he pelkäävät paljastuvansa sosiaalisissa 
tilanteissa eli millaisen ei-toivotun identiteetin paljastumiseen itsen suojeleminen 
perustuu. 
 
7.1.1 Uhka menneisyydestä 
Kaikki haastateltavat kuvasivat yhden tai useamman vuorovaikutustilanteen sellaisena 
käännekohtana, joka muutti heidän suhtautumistaan sosiaalisiin tilanteisiin ja ikään kuin 
teki heistä jännittäjiä. Maijan kuvaama käännekohta sijoittui lähimenneisyyteen, muiden 
neljän kokemukset lapsuus- ja nuoruusaikaan. Kaikki haastateltavat kuvailivat 
muutokseen liittyneen erilaisuuden ja ulkopuolisuuden tunteen ja pelkonsa siitä, että he 
joutuisivat kokemaan tuollaisen tunteen uudelleen. 
Maijan muutoskokemus oli mieleen painunut esiintymistilanne. Seuraavissa katkelmissa 
on havaittavissa Maijan suhtautumistapa esiintymistilanteisiin ennen ja jälkeen 
muutoksen:  
Joo, et sillon ehkä joskus saatto tulla jotain et meni sanat vähä sekasin 
mut se ei haitannu 
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(Maija: 3, 88 – 89).  
ni sit mua eniten just pelottaa se et mitä jos mul käy niinku sillon keväällä 
siel esitelmäs et se alkaa olee sellast niinku tosi vaikeeta -- et ku ku e- 
niiku se änkytys vaa tulee ja tulee ja sitte ei voi niinku ku on kuitenki 
pakko puhuu mut sit ei voi puhuu änkyttämättä ni sit se on jotenki tosi 
hankalaa 
(Maija: 21 – 22, 717 – 726) 
Ensimmäisessä katkelmassa Maija kuvaa välinpitämätöntä suhtautumistapaansa 
puheentuottamisen vaikeuksiin, mitä ilmaus meni sanat vähä sekasin kuvaa. Toisessa 
katkelmassa Maija kuvaa vaikean puhetilanteen, joka oli jäänyt hänen mieleensä ikään 
kuin kauhuskenaariona, jonka toistumista hän alkoi pelätä. Tähän viittaa eksplisiittinen 
ilmaus sit mua eniten just pelottaa--.. Maija oli kokenut änkyttämisensä 
hallitsemattomaksi, mihin ilmauksen vaa tulee ja tulee voidaan ajatella viittaavan. 
Toisaalta hän myös koki välttämättömäksi saada esityksensä päätökseen. Hallitsematon 
änkyttäminen ja esityksen onnistunut loppuunsaattaminen muodostivat tuskaisen 
umpikujan kaltaisen tilanteen, josta Maija ei löytänyt mielekästä poispääsyä. 
Myöhemmin haastattelussa Maija kuvasi sosiaalisen ympäristönsä muuttuneen samoihin 
aikoihin mieleen painuneen esiintymistilanteen kanssa: 
-- ni oli samoi opettajii ja sellasta ni ne oli kuitenki aina se niinku 
pääihminen siel et ne piti niinku huolen et se kaikki niiku pysyy kasassa -- 
mut nyt ku on noita niinku opettajii ni ne ei oo niinku enää niinku 
tavallaan niin iso semmonen auktoriteetti, ni siin ei tuu sellasta samallista 
samanlaista niinku turvallisuuden tunnetta et ne pitäis niinku sen 
tavallaan huolta siit koko jutusta et siel ei niinku tapahu mitään tai 
semmosta 
(Maija: 25, 837 – 844) 
Maijan muutoskokemus sijoittui ajallisesti yliopisto-opintojen aloittamiseen. Uudessa 
opiskeluympäristössä opettajat eivät enää auktoriteettihahmoina hallinneet sosiaalisissa 
tilanteissa toimimista, mikä herätti Maijassa turvattomuutta. Katkelman perusteella 
Maija piti vuorovaikutustilanteiden ennakoitavuutta tärkeänä; ilmaukset kaikki niiku 
pysyy kasassa ja ei niinku tapahu mitään viittaavat tähän. Maijan kohdalla 
muutoskokemus liittyi ikään kuin tunteeseen oman käyttäytymisen ja 
vuorovaikutustilanteiden hallitsemattomuudesta: kouluympäristö muuttui turvattomaksi 
ja hallitsemattomalta tuntuva änkyttäminen saattoi yllättää uusissa puhetilanteissa. 
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Leena käytti muutoskokemuksestaan ilmaisua valaistus, jolla tyypillisesti viitataan 
jonkinlaisen aiemmin epäselvän asian selkiytymiseen tai totuuden oivaltamiseen. 
Muistikuvansa mukaan Leena oli lapsena seurallinen ja suhtautui ennakkoluulottomasti 
sosiaalista ympäristöään kohtaan, mutta valaistus-kokemuksen saatuaan tämä 
suhtautumistapa muuttui: 
sitten niinkun aina tutustu hyvin, sai kavereita joka paikasta ja -- oli 
niinku jotenki semmonen utelias ja luottavainen, mut sitte joskus niinkun, 
mm, yheksän kymmenen vuoden tietämillä -- tuli ehkä vähän sellainen 
valaistus että ei kaikkia nyt välttämättä niin kiinnosta ((nauraen)) se että -
- käy höpöttämässä mitä nyt mieleen tulee -- 
(Leena: 10, 328 – 335) 
Oivallus, ettei muita ihmisiä kiinnostaisi se että --  käy höpöttämässä mitä nyt mieleen 
tulee oli Leenalle merkityksellinen kokemus. Höpöttämisellä tyypillisesti tarkoitetaan 
sellaista hallitsematonta puhetapaa, jolla ei ole varsinaista tarkoitusta. Samalla tavoin 
Leena kuvasi myös lapsuusaikaista puhetapaansa aiemmin haastattelussa. Valaistus 
voisi viitata tässä siis siihen, että Leena alkoi kyseenalaistaa, oliko hänen 
käyttäytymisensä soveliasta sosiaalisissa tilanteissa. Toisaalta voidaan ajatella, että 
valaistus-kokemus viittaa tässä itsetietoisuuden lisääntymiseen: Leenalle alkoi olla 
tärkeää, mitä muut ihmiset ajattelevat hänen käyttäytymisestään, mikä on tyypillistä 
sosiaaliselle ahdistuneisuudelle (esim. Rapee & Heimberg, 1997).  
Myöhemmin haastattelussa Leena kuvasi nuoruusiässä kokemiaan muutoksia: 
-- sit mä muutin lukioon toiselle paikkakunnalle -- et sitte niinkun, eli aika 
eri elämänvaihetta ehkä kun -- muut samanikäset, et sillain oli vähän 
sellainen pikku aikuinen, ja sitten niinkun tuntu et ei välttämättä kauheen 
monen kanssa oo niinkun yhteistä -- ja sitten, -- kun aloitti yliopisto-
opinnot niin ((hymyillen)) tuli ihan kauheana järkytyksenä että enhän 
minä enää olekaan niinkun luokan parhaimmistoa ja -- sit sitä ei jotenkin 
osannu niinkun ehkä liittyä ryhmään enää, et jatku vähän semmonen fiilis 
että on jotenkin erilainen kuin muut 
(Leena: 10, 337 – 350) 
Sekä lukiossa että yliopisto-opintoja aloittaessa Leena oli kokenut itsensä erilaiseksi 
kuin vertaisensa. Lukioiässä erilaisuus liittyi erilaiseen elämänvaiheeseen: Leena oli 
muuttanut omilleen ja opetteli itsenäistä elämää, kun muut oppilaat oletettavasti asuivat 
vanhempiensa luona. Negatiivisissa asiayhteyksissä tyypillisesti käytetty ilmaus pikku 
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aikuinen viittaa yleensä omaa ikätasoa kypsempään käyttäytymiseen ja olemukseen. 
Ilmaus sinällään jo viittaa siihen, että Leena koki käyttäytymisensä olleen poikkeavaa 
ikäisiinsä nähden. Yliopisto-opintoja aloittaessaan Leena puolestaan koki, ettei hänen 
roolinsa luokkayhteisössä (luokan parhammistoa) ollut enää samanlainen kuin ennen, 
johon enää-partikkeli katkelmassa viittaa. Erilaisuuden kokemus voidaan tulkita tässä 
viittaavan siis myös siihen, että Leena koki itsensä erilaiseksi kuin aiemmissa 
luokkayhteisössään, sen lisäksi, että hän koki lukioaikaisen erilaisuuden kokemuksensa 
jatkuneen. Ilmaus sit sitä ei jotenkin osannu niinkun ehkä liittyä ryhmään enää viittaa 
eristäytyneisyyden kokemukseen, jonka erilaisuuden kokemus oli Leenassa synnyttänyt. 
Enää-partikkelin voidaan tässäkin ajatella viittaavan siihen, että ryhmään liittyminen ei 
aiemmin ollut tuottanut Leenalle vaikeuksia eli jokin oli muuttunut. 
Aiemmin kuvatun valaistus-kokemuksen Leena oli kohdannut lapsuusiällä jo joitakin 
vuosia aiemmin. Koska Leena eksplisiittisesti sanoitti valaistus-kokemuksensa, voidaan 
sen ajatella kuvaavan sellaista Leenalle merkityksellistä käännekohdankaltaista 
kokemusta, jonka myötä Leena koki alkaneensa suhtautua sosiaaliseen ympäristöönsä 
eri tavoin kuin ennen. Voidaan ajatella, että valaistus-kokemus oman käyttäytymisen 
soveliaisuudesta sosiaalisissa tilanteissa ja erilaisuuden kokemukset nuoruusiässä 
vaikuttivat yhdessä Leenan varautuneisuuden ja sosiaalisten pelkojen kehittymiseen. 
Tiina vaihtoi ala-asteiässä koulua ja oli kokenut tämän siirtymän aikana 
perheolosuhteensa hankaliksi: 
-- mä en oikeen enää tutustunu siel [uudessa koulussa] hirveesti 
kehenkään ku sitä ennen mulla oli ollu paljon kavereita, -- mut sit joka 
tapauksessa sen jälkeen alko tulla sit vähän tollasii kummallisii sosiaalisia 
pelkoja -- ku ei sit oikeen niinku ollu kauheesti kavereita ja jäi vähän 
ulkopuolelle ja sit ei oikeen sopinu sinne niiku muiden mukaan -- 
(Tiina: 11, 348 – 354) 
Tiina kertoi kokeneensa itsensä ulkopuoliseksi uudessa koulussaan, mikä sai 
selittämättömiltä tuntuneet sosiaaliset pelot heräämään. Myös Tiinan kuvauksessa enää-
partikkelin voidaan ajatella viittaavan muutoskokemukseen: aiemmin Tiina ei ollut 
kokenut uusiin ihmisiin tutustumista haastavaksi. Ilmaus sit ei oikeen sopinu sinne niiku 
muiden mukaan osoittaa Tiinan epäilleen omaa sopivuuttaan uuden vertaisryhmänsä 
jäseneksi. Ulkopuolisuuden kokemus ikään kuin eristi Tiinan uuden kouluyhteisönsä 
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ulkopuolelle ja samalla sai Tiinan tuntemaan, ettei hän edes soveltuisi yhteisön 
jäseneksi. Tiina ikään kuin sisäisti ulkopuolisuuden kokemuksen osaksi itseään ja tunsi 
itsensä erilaiseksi kuin vertaisensa. 
Laura kuvasi muutosta itsessään, joka oli seurausta koulukiusaamisen aiheuttamasta 
ulkopuolisuuden ja pahan olon tunteesta. Lauran viides kouluvuosi oli ollut 
jännityksentäyteinen, sillä hän oli joutunut erimielisyyksiin ystäviensä kanssa. Tästä 
seurasi luokkayhteisön ulkopuolelle jättäminen: 
-- ne kääns koko niiku luokan, mua vastaan -- ja, mä jäin ihan 
ulkopuoliseksi, ja tota, siihen, niihin tilanteisiin on liittyny kauheesti 
jännitystä ja siihen ku- kouluvuoteenki on itse asiassa liittyny aika paljon 
jännittämistä, et se on varmaan semmonen yks kokemus kans mikä on 
niiku, tehny semmosen et on niiku ruvennu, pelkäämään sitä omaa, itsensä 
erilaisuutta ja, sitä että muut ei hyväksy -- 
(Laura: 41, 1352 – 1361) 
Laura kuvasi pelkäävänsä itsensä erilaisuutta ja sitä, ettei hän tulisi hyväksytyksi. Hän 
käyttää ilmaisua ruvennu pelkäämään, mikä viittaa tässä siihen, että Laura edelleen 
pelkää joutuvansa ryhmän ulkopuolelle suljetuksi. Torjutuksi tuleminen kouluaikana 
ikään kuin herätti tämän pelon, joka jatkuu edelleen. 
Myöhemmin yläasteella Laura kertoi vallitsevan ilmapiirin olleen sellainen, että kaikkia 
kiusattiin ja virheitä ei sallittu. Laura koki, että hänen oli jatkuvasti tarkkailtava itseään, 
jottei tekisi virheitä ja erottuisi siten epäedullisessa valossa vertaisistaan. Laura kertoi 
jatkuvan itsen tarkkailun johtaneen jännittämiseen ja ahdistuneisuuteen sosiaalisissa 
tilanteissa: 
-- sillon sitä ehkä rupes niiku justiinsa miettimään kauheesti sitä, että ei 
saa tehdä virheitä, ei saa olla erilainen, ei saa, mitenkään niiku, näyttää 
sitä [erilaisuutta], et se oli niiku, semmonen mikä, vai- vaikutti varmasti et 
sit rupes jännittämään -- 
(Laura: 41, 1375 – 1378) 
Petri kuvasi mieleen painuneen kokemuksen ala-asteajaltaan: 
-- mul on ala-asteelta yks, yks tilanne mikä sit ehkä niiku jotenki, kylvi 
jotain siementä sitte nä-näille [sosiaalisille peloille]-- mulla just o- oli sitä 
ennen ollu, ollu aika paljon kavereita ja -- lähdin ulkomaille sitten -- ja 
tota, sit just ennen sitä jotenki, tuli jotain pientä, riitaa siinä joidenki, ihan 
muutaman, muutaman pojan kanssa vaa ja tota -- kun mä tulin sieltä 
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reissusta ni sit, enhän mä tienny et mitä siinä välissä oli tapahtunu ni -- 
jollain tavalle ne [kaverit] sitte joukolla oli ((naurahtaen)) kä-kääntyny, 
kääntynyt mua vastaa -- 
(Petri: 10, 281 – 315) 
Voidaan ajatella, että ryhmän ulkopuolelle sulkeminen jätti Petriin merkittävän, syvälle 
juurtuneen tunnemuiston, mihin ilmaus kylvi siementä viittaa. Jostakin epäselvästä 
syystä, Petri oli joutunut kavereidensa torjumaksi. Petri sanoitti varsinaisen 
muutoskokemuksensa kuitenkin sijoittuneen aikaan, jolloin hän siirtyi yläasteelle. 
Se oli tota, siinä vaiheessa ku y- yläasteelle siirryttii että -- Et sillon se 
alko et olin tota, ennen sitä olin hirveen tota, öö, sosiaalinen hyvin vilkas 
ja silleen että tota, et se, en oo, en oo silleen en koe olevani mikään ujo 
perusluonteeltani tai muuta että se -- ainaki omasta mielestä sit se muutos 
se oli aika, aika raju sitte että 
(Petri: 7, 214 – 220) 
Petri koki itsensä siirtymän jälkeen ujoksi, jonka hän asetti vastakkaiseksi 
käyttäytymistaipumukseksi suhteessa aiempaan sosiaalisuuteensa ja vilkkauteensa. Petri 
puhui perusluonteestaan, johon muutoskokemus siten vaikutti. Ujous tai sosiaaliseksi 
jännittämiseksi tulkittava uudenlainen varautuneisuus sosiaalisissa tilanteissa ikään kuin 
peitti alleen tuon sosiaalisen ja vilkkaan aiemman käyttäytymistaipumuksen, jonka Petri 
tiivistää seuraavassa: 
No, emmä tiedä tota, ei kai se perusluonne sinänsä mikskään muutu, mut 
se on vaan sitte että tota, ehkä se pääse sitte huonommin esille, et se vaatii 
sitten tota vähä, vähän tota, parempaa tutustumista ja sellasta sitte että 
 (Petri, 12, 370 – 372) 
Muutoskokemuksen taustalla Petri näki yläasteelle siirtymiseen liittyneen kaveripiirin 
vaihtumisen, joka johti syrjään jäämiseen ja ulkopuolisuuden kokemukseen: No, siinä 
vaiheessa kaveripiiri, muuttu, ainaki, tai silleen että, että tota sitä jäi, vähän syrjään 
siitä entisestä kaveripiiristä että -- ei päässy oikeen sit siihen mukaan (Petri: 7, 225 – 
228). Myöhemmin Petri kertoi joutuneensa kiusatuksi koulussaan ja perheessään. 
Näiden kiusaamiskokemusten seurauksia Petri kuvasi näin: No jollai- jollain tavalla sit 
sitä niiku, ehkä, ehkä tuli sit niin monesta suunnasta niitä juttuja et siinä vähä niiku se 
oma, itseluottamus sit mureni (Petri: 8, 260 – 261). Yläasteelle siirryttyään Petri siis jäi 
entisen kaveripiirinsä ulkopuolelle ja joutui kiusatuksi. Nämä kokemukset johtivat 
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Petrin kertoman mukaan itseluottamuksen hiipumiseen ja ulkopuolisuuden tunteeseen. 
Voidaan ajatella, että nämä lamauttavat kokemukset johtivat Petrin varautuneisuuteen 
sosiaalisissa tilanteissa, mitä hän itse kuvasi perusluonteensa muutoksena. 
Kaikkien haastateltujen muutoskokemukset sijoittuvat aikaan, jolloin he olivat joutuneet 
vaihtamaan koulua. Maijalla muutos liittyi oman käyttäytymisen ja uuden sosiaalisen 
ympäristön ennakoimattomuuteen. Muilla haastatelluilla muutoskokemuksen taustalla 
oli kokemus erilaisuudesta tai ulkopuolisuudesta, mikä ilmeni muun muassa vaikeutena 
saada uusia kavereita. Haastateltujen kuvaama muutoskokemuksen laajuus ja 
kokonaisvaltaisuuden aste sijoittuivat ikään kuin jatkumolle: Petri koki, että muutoksen 
myötä hänen perusluonteensa oli peittynyt varautuneisuuden ja jännitysoireiden taakse, 
kun taas sosiaaliset pelot saivat Tiinan epäilemään ikään kuin oman itsensä 
kokonaisvaltaista kelpaavuutta sosiaalisen yhteisönsä jäseneksi. 
 
7.1.2 Tiedon ja uhkaavan tunteen ristiriita 
Neljä haastateltavista kuvasi sosiaalisen ahdistuneisuuden ristiriitaiseksi kokemukseksi: 
Yhtäältä sosiaaliset tilanteet herättivät voimakkaan tunnereaktion, jota haastateltavat 
pyrkivät hallitsemaan. Toisaalta haastateltavat viittasivat järkeen ja kokivat tietävänsä, 
että tuo tunnereaktio on kohtuuton eikä aina vastaa kohdatun tilanteen todellista 
uhkaavuutta. Haastateltavat tiedostivat, että sosiaalisiin tilanteisiin liittyvä voimakas 
tunnereaktio on useimmiten heidän oman mielensä tuotetta. Siitä huolimatta he 
kertoivat tunnereaktiolla olevan merkittävä vaikutus heidän toimintakykyynsä näissä 
tilanteissa. 
Leena kuvasi ahdistuneisuuden tunnettaan ruumiillisena kokemuksena: 
-- sinällään niinkun ei ajatellu että siinä tilanteessa on mitään kauheeta 
mut huomas justiinsa et kroppa jännittyy ja sitten niinkun vatsaan tulee 
taas se kiristävä fiilis ja sitte sitä hengittelee siinä et no kyllä tämä nyt 
kuitenkin menee varmasti ihan hyvin vaikka -- tuntuukin sitten et ei ei ole 
hyvä 
(Leena: 2, 44 – 50) 
Leena kuvasi, ettei hän ajattelun tasolla sanallistanut ahdistavalta tuntunutta sosiaalista 
tilannetta kauheaksi, mutta hänen keholliset tuntemuksensa saivat tilanteen kuitenkin 
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tuntumaan uhkaavalta. Partikkeli taas viittaa tässä siihen, että Leena tunnisti 
ruumiillisen reaktionsa, jonka hän oli mahdollisesti aiempien kokemustensa perusteella 
yhdistänyt uhkaavien sosiaalisten tilanteiden aiheuttamaksi. Kehollisten tuntemusten 
perusteella hän teki ikään kuin automaattisesti tulkinnan tilanteen uhkaavuudesta. 
Katkelman perusteella itseä rohkaisevat ajatukset, kuten kyllä tämä nyt kuitenkin menee 
varmasti ihan hyvin, vaikuttivat jäävän Leenan vahvan fyysisenä tuntuvan 
uhkakokemuksen alle. Tähän viittaa myös Leenan maininta hengittelystä 
tunnereaktionsa rauhoittamiseksi ja ikään kuin keinona antaa tilaa rauhoittaville 
ajatuksilleen. Vaikuttaa siltä, että Leenan oli vaikea myös sanoittaa pelkokokemustaan, 
mihin abstrakti ilmaus ei ole hyvä viittaa.  
Myöhemmin Leena kuvasi, että ahdistuneisuuteen liittyvä ajatuksen ja tunteen ristiriita 
ilmeni myös hänen sisäisessä puheessaan: joissaki tilanteissa on saattanut -- sättiä 
itseänsä et no mikä tässä nyt on muka ylipäänsä niin kauheeta (Leena: 4, 114 – 116). 
Leena ikään kuin toruu tuntevaa itseään uhkatulkinnan tekemisestä, mikä ilmentää 
hänen kaksijakoista suhtautumistapaansa sosiaalisiin tilanteisiin: tunteva itse tulkitsee 
tilanteen uhkaavana, samalla kun toinen puoli Leenasta kokee tämän tulkinnan 
järjettömäksi. 
Myös Lauran kokemuksessa järkiselitys ja jännityksen tunne asettuivat vastakkain: 
et hirveen niiku, paljo joutuu käymään semmosta keskustelua itsensä 
kanssa ja, rohkasee ja kannustaa itseään -- ja, siitä huolimatta että jär-, 
järjellä pystyy ajattelemaan ja käymään läpi nää asiat ni se itse pelko, on 
niiku, liian iso joskus voitettavaks 
(Laura: 4 – 5, 126 – 135) 
Kuten Leenalla myös Lauran kokemukseen liittyi sisäinen puhe: Laura yritti lievittää 
voimakasta pelon tunnettaan järkeen perustuvilla ajatuksilla ja rohkaisevalla sisäisellä 
puheellaan. Hän ikään kuin kävi keskustelua tuntevan itsensä kanssa, mutta vahva 
pelkokokemus ei ollut voitettavissa ajattelulla. Laura myös kuvasi pelkoaan arvostelun 
kohteeksi joutumisesta lapselliseksi: se on vähä semmonen, tietyllä tavalla tosi 
lapsellinen pelko (Laura: 7, 233). Voidaan ajatella, että lapsellisuus viittaa tässä 
tunnereaktion validiutta väheksyvään, hallitsemattomaan reagointitapaan, joka aikuisen 
mielen tulisi kyetä hallita. 
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Myös Tiina kuvasi fyysisiä, vaikeasti hallittavia ja toimintakykynsä lamaannuttavia 
tuntemuksiaan: 
-- must itestäni tuntuu lähinnä siis silleen et -- mää en suunnilleen pysty 
niiku liikkumaan tai puhumaan tai hengittämään, -- ja sit niiku 
vähintäänki et nonii no nyt mä varmaan kuolen tähän, mut siis totta kai 
mä nyt tiedän ettei sellasta tapahdu, mut niiku se ajatus tulee päähän -- 
(Tiina: 5 – 6, 168 – 174) 
Tiina kuvasi tietävänsä, ettei sosiaalisilla tilanteilla ole hänen ennakoimiaan loputtomia 
seurauksia (nyt mä varmaan kuolen tähän), mutta fyysiset tuntemukset ja mieleen 
tunkeutuvat ajatukset saivat hänet epäilemään tätä tietoa. Ilmaus totta kai mä nyt tiedän 
kuvaa yhtäältä sitä, kuinka varma käsitys Tiinalla on sosiaalisten tilanteiden todellisesti 
luonteesta. Toisaalta se havainnollistaa, kuinka uhkaavaksi mieleen tunkeutuvat 
ajatukset ja fyysinen kokemus saa sosiaalisen tilanteen tuntumaan: edes varma tieto ei 
lievennä tilanteesta tehtyä uhkatulkintaa. Uhkaavat ajatukset tulee päähän ikään kuin 
Tiinan oman hallinnan vastaisesti. 
Haastatellut kuvasivat sosiaalisen ahdistuneisuutensa ristiriitaiseksi kokemukseksi, jossa 
ruumiillinen ahdistuneisuuskokemus ja mieleen tunkeutuvat ajatukset peittivät alleen 
heidän käsityksensä ja tietonsa sosiaalisten tilanteiden todellisesta uhkaavuudesta. 
Ahdistuneisuus sai haastatellut tulkitsemaan sosiaaliset tilanteet uhkaavina ikään kuin 
heidän tahtonsa vastaisesti: heidän puheessaan erottuivat tunteva uhkatulkintoja tekevä 
minä ja tietävä uhkatulkinnan kyseenalaistava minä. 
 
7.1.3 Paljastumisen pelko 
Kaikki haastateltavat kertoivat pelostaan, että jokin heidän ei-toivottu identiteettinsä 
paljastuisi vuorovaikutustilanteissa. Tiinan, Leenan ja Lauran kokemuksista heijastui 
sosiaalinen vertailu: he pelkäsivät olevansa jollakin tavoin huonompia kuin muut. 
Toisaalta Tiinalle ja Maijalle oli tärkeää, että muut ihmiset eivät muuttaisi aiemmin 
muodostamaansa käsitystään heistä. Petri pelkäsi joutuvansa lokeroiduksi joksikin 
sellaiseksi, joka ei ollut hänen todellinen itsensä. 
Maija kertoi änkyttämiseen liittyvistä peloistaan: 
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No silleen et ne muuttais jotenki niiden käsitystä musta varsinki sillon kun 
ne ei niiku tunne mua -- et jos ne alkaa aattelee et mä oon jotenki niinku 
outo tai sit et et mä niinku pelkään kaikkii ihmisii hirveesti -- 
(Maija: 6, 177 – 181) 
Katkelmassa Maija kuvaa tilannetta, jossa muut ihmiset tietävät hänet eli heillä on jokin 
käsitys siitä millainen ihminen Maija on. Hän ei kuitenkaan pidä näitä ihmisiä läheisinä 
itselleen. Maija siis pelkäsi, että änkyttämisen havaittuaan muut ihmiset suhtautuisivat 
häneen eri tavoin kuin ennen. Muut ihmiset voisivat alkaa pitää Maijaa epätavallisena, 
johon adjektiivi outo tässä viittaa. Kiinnostavasti Maija liittää outouden ja änkyttämisen 
tässä yhteen. Haastattelutilanteessa Maija painotti sanaa outo. Voidaan ajatella, että tuo 
painotus viittaa siihen, että outous on Maijalle jotakin erityisen epätoivottua ja tuo 
tunneside saa hänet painottamaan juuri tuota sanaa. Maija myös piti ei-toivottuna 
ominaisuutenaan sitä, että hän olisi peloissaan muiden ihmisten seurassa. 
Muiden kuten Tiinan pelko liittyi yleisluontoisesti sosiaalisiin tilanteisiin: 
-- et sitä vaan pelkää niiku et muut näkee et mä oon jotenki tyhmä tai 
huono tai surkeempi tai luuseri tai joku tällanen et niiku et, et sitä niiku 
paljastuu jotenki surkeemmaks ihmiseks -- vaik emmä nyt tiiä 
osottautuisko sellaseks mut lähinnä tulee sellanen olo et älä nyt vaan 
paljastu jotenki tyhmäks ihmiseks tai jotain tällasta -- 
(Tiina: 6, 193 – 195) 
Tiinan ei-toivottu identiteetti viittaa vahvasti alemmuuden tunteeseen suhteessa muihin 
ihmisiin, johon kuvailevat sanat tyhmä, huono, surkea ja luuseri viittaavat. Katkelmassa 
Tiinä käyttää verbejä näkee ja paljastuu viitaten ikään kuin muiden ihmisten kykyyn 
havaita Tiinan todellinen itse näkyvän käyttäytymisen takana. Tiinan käyttämät 
komparatiivimuodot ilmauksissa surkeempi ja surkeemmaks ihmiseks eivät kuitenkaan 
ole yksiselitteisiä: vertaako Tiina itseään muihin ihmisiin vai muiden ihmisten 
odotuksiin. Tätä avaa Tiinan jakama kokemus myöhemmin haastattelussa: 
-- ne ihmiset jotenki niiku nyt ku ne tietää must jo jotain ni ne saattaa 
arvioida mua jostain syystä nyt omassa päässään -- tai sit jos mä sanon 
jotain ni, sit ne voi arvioida mua sillä perusteella et, no nyt se sano just 
tolla tavalla, et mä en oo kuka tahansa henkilö, tai sit ne saattaa vaa tulla 
puhuu mulle ja sit niiden pitää, emmä tiedä, sit mun pitää keksii jotain tosi 
järkevää sanottavaa takasin ((naurahtaen)) -- 
 (Tiina: 28 – 29, 946 – 952) 
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Kuten Maija myös Tiina kokee katkelman perusteella erityisen vaikeina puhetilanteet 
sellaisten henkilöiden kanssa, jotka ovat tuttuja, mutta eivät aivan läheisiä. Tämä on 
tyypillistä sosiaalisten tilanteiden pelossa (Isometsä, 2013, s. 236). Komparatiivi-
ilmaukset ensimmäisessä katkelmassa voivat siis viitata myös siihen, ettei Tiina halua 
pettää niitä odotuksia, joita muut ihmiset ovat hänestä tehneet ensimmäisten 
tapaamisten yhteydessä. Tiina siis toivoi pystyvänsä antamaan itsestään yhteneväisen 
vaikutelman tavatessaan samoja ihmisiä. 
Leenan ei-toivottu identiteetti liittyi abstraktisti ilmaistuun pärjäämisen ideaaliin ja 
mieleen tunkeutuvaan ajatukseen itsestä huonompana kuin muut: 
-- on ne kehittyneet ajatusrakennelmat että, entäs jos minä en nyt 
pärjääkään ja entäs jos nyt olisin jollain tavalla huonompi kuin muut -- 
emmää sillain (.) niinkun järjellä ajateltuna koe olevani mitenkään 
huonompi kuin muut tai muuta mut sit joissain tilanteissa vaan tulee tosi 
vah- vahvasti sellanen fiilis että no entäs jos olenkin 
(Leena: 6, 187 – 201) 
Voidaan ajatella, että pärjääminen ilmauksena viittaa pelkoon siitä, ettei Leena 
selviytyisi toivomallaan tai yhteiskunnan vaatimalla tavalla elämässään. Toisaalta Leena 
kuvaa pelkoaan siitä, että hän olisi jollakin tavoin huonompi kuin muut ihmiset. 
Haastattelussa Leena ei kuitenkaan kuvaa tarkemmin, mihin hän huonommuudella 
viittaa: onko kyse jostakin tietystä osaamisen alueesta vai kokonaisvaltaisemmin 
ihmisenä olemisesta. Myöhemmin haastattelussa Leena kertoi ajasta, jolloin hän aloitti 
yliopisto-opintonsa ja kuinka hän silloin epäili omaa osaamistaan lahjakkaiksi 
kuvaamansa opiskelijakaverinsa tavattuaan: 
-- se kilpailuasetelma ei ollut sellainen että, no piru vie minäkin nyt 
niinkun näytän, vaan sitten niinkun jotenkin vetäyty siitä että mm mitäs jos 
minä nyt olenkin jotenkin huonompi kun muut 
(Leena: 11, 359 – 363) 
Yhtäältä voidaan ajatella, että Leena epäili, ettei suoriutuisi uusista opinnoistaan yhtä 
hyvin kuin muut. Toisaalta vetäytyminen voi viitata tässä siihen, että Leena epäili 
jonkinlaista perustavanlaatuista huonommuuttaan, minkä vuoksi hänen ei kannattanut 
edes yrittää saavuttaa kanssaopiskelijoidensa tasoa. Kilpailussa epäonnistuminen olisi 
saattanut osoittaa Leenan epäilyn todeksi sekä hänelle itselleen että hänen uusille 
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opiskelijakavereilleen. Ilmaukset jollain tavalla ja jotenki tukevat tässä pelon 
selittämättömyyttä, mutta ne voivat myös viitata siihen, että Leenan on vaikea sanoittaa 
pelkoaan tai hän on haluton reflektoimaan ajatusta tarkemmin haastattelutilanteessa. 
Myös Lauran ei-toivotut identiteetit heijastuivat sosiaalisesta vertailusta: 
Se [ahdistuneisuus] vois ehkä liittyy jotenki semmoseen tasa-arvon 
tunteeseen että, semmoseen niiku alemmuuden tunteeseen -- et varmaan 
vähän semmoseen, et pelkää olevansa huonompi ku muut -- 
(Laura: 27, 871 – 880) 
Leenan tavoin myös Laura käytti abstraktia ilmausta huonompi tarkentamatta sitä, mihin 
huonouden kokemus hänen kohdallaan liittyi. Ilmaukset tasa-arvon tunne ja 
alemmuuden tunne viittaisivat katkelmassa kuitenkin siihen, että huonommuus liittyisi 
Lauran kokonaisvaltaiseen pelkoon itsestä huonompana kuin muut. 
Petrille aiheen reflektointi oli haastavampaa kuin muille haastatelluille, mihin runsas 
täytesanojen käyttö viittaa: 
-- varmaan jotenki tota, ehkä sellanen että niiku, et on jotenki sellanen 
surkee tyyppi tai joku luuseri tai, tai tällanen niiku (.) mihin sitten tota, tai 
niinkun, niinku jos o- kouluaikoina oli näitä kaikkia jaotteluja ni, niin tota, 
ettei- sitä ehkä pelkää ettei tuu jotenki lokeroiduks, sellaseen mitä ei ole 
(Petri: 18, 585 – 591) 
Katkelman perusteella Petri käytti itsensä arviointiin jaotteluja, joita hän muisti 
kouluajoiltaan. Voidaan ajatella, että Petri viittaa jaotteluilla jonkinlaiseen leimaamiseen 
tai yleistyksiin, joita nuoret tyypillisesti tekevät toisistaan esimerkiksi jonkin 
ryhmäjäsenyyden perusteella. Petrin kokemuksen mukaan nuo jaottelut saattavat antaa 
vääristyneen ja siksi ei-toivotun kuvan arvioinnin kohteena olevasta henkilöstä. 
Ilmaukset surkee tyyppi ja luuseri voidaan tulkita epäonnistunutta tai säälin kohteena 
olevaa henkilöä kuvaaviksi piirteiksi, joihin myös Tiina viittasi. 
Haastateltujen sanoittamat pelkokokemukset liittyivät vahvasti jonkinlaiseen 
sosiaaliseen vertailuasetelmaan: he pelkäsivät paljastuvansa vuorovaikutustilanteissa 
huonommiksi kuin muut. Tätä he kuvasivat hyvin kokonaisvaltaisilla, mutta 
abstrakteilla ilmauksilla surkee, tyhmä ja luuseri. Jäi kuitenkin epäselväksi, mitä 
haastatellut näillä sanoilla tarkoittivat. Millainen on surkea tai luuseri ihminen heidän 
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kokemuksensa mukaan? Tätä kysymystä avaan lisää Pohdinta-osiossa. Toisaalta 
esimerkiksi Leena kuvasi, ettei hän järjellä ajateltuna koe olevansa huonompi kuin 
muut. Tämä viittaa pelon irrationaalisuuteen. Lisäksi haastatellut pelkäsivät sitä, että he 
pettäisivät ne odotukset, joita muilla ihmisillä oli heidän käyttäytymiselleen. 
 
7.2 Katseiden kohteena 
Toisen kattoteeman alla kuvaan haastateltavien suhdetta muihin ihmisiin. Haastatelluille 
oli muodostunut käsitys siitä, millaisten ihmisten läsnäolo voimisti heidän 
ahdistuneisuuttaan sosiaalisissa tilanteissa ja millaisia odotuksia yleisöllä oli heidän 
käyttäytymiselleen. Ensimmäiseksi alateemaksi tämän kattoteeman alle muotoutui 
Turvaton yleisö. Tämän teeman alla kuvaan niitä yleisön ominaisuuksia, jotka 
haastatellut kuvasivat erityisen ahdistaviksi. Pääosin nämä ominaisuudet herättivät 
turvattomuuden tunteita haastatelluissa. Toisen alateeman nimeksi muotoutui Yleisön 
vallassa, jossa kuvaan haastateltavien taipumusta arvioida omaa toimintaansa 
vuorovaikutustilanteissa muiden ihmisten näkökulmasta. 
 
7.2.1 Turvaton yleisö 
Kaikki haastateltavat tunnistivat sosiaalisiin tilanteisiin liittyvän jännittyneisyyden 
riippuvan senhetkisen tilanteen yleisöstä. Haastateltavat kuvasivat sellaisia yleisön 
ominaisuuksia, jotka sekä lisäsivät että lievensivät sosiaalisissa tilanteissa koettua 
ahdistuneisuutta. Useimmiten jännittyneisyyttä lisäsi vuorovaikutusosapuolen 
auktoriteettiasema sekä epäkohtelias ja ennakoimaton käytös. 
Maija kuvasi yleisöä ja siihen liittämiään ominaisuuksia taso-käsitteellä: 
-- ni se on jotenki se tilanne on niinku tavallaan et ne [kouluavustajat] on 
enemmän siel niinku meijän tasolla ja se [keskustelu] on niinku se on 
paljo rennompaa -- 
(Maija: 5, 149 – 151) 
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Katkelman mukaan Maija ei koe jännittävänsä sellaisissa sosiaalisissa tilanteissa, joissa 
hän kokee yleisön sijoittuvan oman arvionsa perusteella samalle tasolle hänen itsensä 
kanssa. Voidaan tulkita, että Maija kokee kouluavustajat samantasoiseksi eli 
tasavertaiseksi vuorovaikutuskumppaniksi, mikä tekee vuorovaikutuksesta vähemmän 
jännittävää. Toisaalta vuorovaikutuskumppanin sijoittuminen samalla tasolle kuin Maija 
itse, lisää siten ikään kuin tason tuttuuden vuoksi myös vuorovaikutuksen 
ennakoitavuutta.  
Schlenkerin ja Learyn (1982) ajatus yleisön voimakkuudesta vastaa Maijan käyttämää 
taso-käsitettä. Mitä voimakkaammaksi eli vaikutusvaltaisemmaksi tai viehättävämmäksi 
yksilö yleisön arvioi, sitä motivoituneempi hän on miellyttämään tätä yleisöä ja sitä 
arvokkaampia seurauksia hän myös arvioi tällä miellyttämisellä olevan. Voimakkaampi 
eli Maijan sanojen mukaan eri tasolla oleva vuorovaikutuskumppani herättää enemmän 
ahdistuneisuutta kuin tasavertaisena koettu vuorovaikutuskumppani. 
Myös Leena koki, ettei ahdistuneisuus ilmennyt kaikkien ihmisten seurassa: 
-- kyl se on enemmän tietyt ihmiset et ei se niinkun ole, ole automaattisesti 
kaikki, et vaikka niinkun uusien ihmisten tapaaminen sillain jännittääkin 
niin jos se ihminen on semmoinen rento ja välitön ja semmoinen niinkun, 
että ei töksäyttele ((nauraen)) mitään kummallista ja muuta ni kyl sitä 
itekin sit niinku nopeesti rentoutuu --  
(Leena: 8, 240 – 246) 
Leena koki uusien eli tuntemattomien ihmisten tapaamisen hänelle tyypillisesti 
jännittävänä tilanteena. Vuorovaikutuskumppanin rentous ja välittömyys lievensivät 
kuitenkin hänen ahdistuneisuuttaan myös kun kyse oli uusista ja tuntemattomista 
henkilöistä. Töksäytellä jotakin kummallista Leena mainitsi puhetapana, jolla ei ollut 
positiivista vaikutusta jännittyneisyyteen. Töksäyttelyllä tarkoitetaan tyypillisesti 
epäkohteliasta ja kömpelön lyhytsanaista puhetapaa. Kummallisuudella Leena 
mahdollisesti viittaa johonkin epätavalliseen puheen sisältöön, jota kuulija ei ymmärrä 
tai osaa ennakoida. Voidaan ajatella, että uudet ihmiset ja vuorovaikutuskumppanin 
arvaamaton puhetapa ilmentävät molemmat vuorovaikutustilanteen epävarmuutta tai 
ennakoimattomuutta.  
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Tiina havainnollisti esimerkkitilanteen avulla, millainen yleisö lisäsi hänen 
jännittyneisyyttään: 
-- kylhän se totta kai se toisen ihmisen suhtautuminen niiku vaikuttaa tosi 
paljon, et niiku, se on ihan eri asia et onks se sellanen helposti 
lähestyttävä puhelias ystävällinen vai vähän sellanen jähmee ja, ((imitoi 
lääkäriä)) no mikäs sulla nyt on, mm, sitte istuu hiljaa ja kirjottelee 
jonnekki tietokoneelle eikä oikee sano mitää ni sit siin tulee just sellanen 
haaa ((nauraen)) 
 (Tiina: 3, 77 – 82) 
Tiina kuvasi ystävällisen, helposti lähestyttävän ja jähmeän yleisön toistensa 
vastakohtina. Voidaan ajatella, että jähmeys viittaa tässä kankeaan, joustamattomaan 
puhetapaan. Ilmaus eikä oikeen sano mitää viittaa todennäköisesti reagoimattomaan, 
kuulustelun kaltaiseen vuorovaikutustyyliin. Interjektiolla haaa Tiina sanoitti 
jännittyneisyyden aiheuttamaa reaktiota itsessään, kun vuorovaikutustilanne osoittautui 
jännittäväksi. Kuten Leena myös Tiina koki siten epäkohteliaan ja lyhytsanaisen 
vuorovaikutustyylin erityisen jännittävänä.  
Katkelmassa Tiina kuvasi ahdistuneisuutta aiheuttavana esimerkkitilanteena lääkärin 
vastaanoton. Myös Leena, Maija ja Laura mainitsivat auktoriteettiasemassa olevat 
henkilöt, kuten lääkärit ja opettajat, sosiaalista ahdistuneisuutta aiheuttavina yleisöinä, 
mikä on tyypillistä sosiaalisen fobian oirekuvalle (esim. Isometsä, 2013, s. 236). 
Laura kertoi havaitsevansa, millainen tunnelataus sosiaalisessa tilanteessa vallitsee: 
-- jos se tilanne on semmonen et siit saa semmosen niiku positiivisen 
latauksen, et ihmiset ottaa sut hyvin vastaan ja, on niiku, on avoimia -- 
ollaan huomaavaisii, ystävällisiä kohdellaan toista ihmistä inhimillisesti, 
ni sillon se tilanne on eri et jos siin on semmonen niiku, vähän 
negatiivinen lataus, tai jollain on kiire tai se ei huomioi sua kauheesti tai, 
kuuntele sua, tai on välinpitämätön ni sillon se saattaa niiku lisätä sitä 
omaa, jännitystä, -- et kauheeta et mä en saa yhteyttä kehenkään ja 
semmonen että kokee että, että kukaan ei ymmärrä mua 
(Laura: 9 – 10, 289 – 307) 
Lauran mukaan vuorovaikutuskumppanin välinpitämätön suhtautumistapa lisäsi 
sosiaalisen tilanteen jännittävyyttä, sillä se sai Laurassa aikaan yhteydettömyyden 
kokemuksen, mihin ilmaukset mä en saa yhteyttä kehenkään ja kukaan ei ymmärrä mua 
viittaavat. Tämän voidaan ajatella viittaavan ulkopuolisuuden kokemukseen, jonka 
72 
uudelleen kokemista Laura kertoi pelkäävänsä teeman Ulkopuolisesta suojeltavaksi 
yhteydessä. Kuten Leena ja Tiina vastakkaisena suhtautumistapana tälle 
välinpitämättömyydelle Laura esitti vuorovaikutuskumppanin avoimuuden ja 
huomaavaisuuden.  
Laura kertoi myös tuntemattoman yleisön aiheuttamasta jännityksestä: 
-- ehkä kokee et jotenki, muut ihmiset, vähän jopa uhkaaviksi jos ei tiedä 
niistä yhtään mitään -- sitä saattaa herkästi ajatella että, et lokeroi ihmiset 
ulkonäön perusteella ni e-, ei se meekkään sitte nii, et sit ku saa vähän 
juteltua niitten kanssa ni, aika usein se, todellisuus sieltä paljastuu että, 
ihan tavallisia ihmisiä neki on 
(Laura: 26, 848 – 860) 
Laura kertoi tekevänsä päätelmiä yleisöstä heidän ulkonäkönsä perusteella, mihin 
ilmaus lokeroi ihmiset ulkonäön perusteella viittaa. Jollakin tavoin jännitystä aiheuttava 
yleisö oli siis tunnistettavissa heidän ulkonäkönsä perusteella. Keskustelun myötä nämä 
ihmiset paljastuvat Lauran kokemuksen mukaan kuitenkin tavallisiksi ihmisiksi. 
Katkelman perusteella on vaikea tehdä päätelmää siitä, mitä Laura tarkoittaa tavallisilla 
ihmisillä, mutta hän kokee tavallisuuden kuitenkin uhkaavuudelle vastakkaisena, 
positiivisena ominaisuutena. Voidaan ajatella, että tavallisuus viittaa tässä myös 
tuttuuteen ja sen myötä yleisön käyttäytymisen tai vuorovaikutuksen tavan 
ennakoitavuuteen. 
Muista haastatelluista poiketen Petrille oli merkityksellistä, jännittikö yleisö 
vuorovaikutustilanteessa: 
Ehkä jos ihminen on jotenki hirveen semmonen tota, että nyt ei ite 
ainakaan tota yhtään jännittäis tai ois mitään -- muitakaan niiku tunteita 
pelissä vaan ois, on enemmän sellasta tota, jotain viileän ironista älyllistä 
-- niin sitte se voi olla vähä, jos on ite ihan toisenlaisessa mielentilassa 
niin -- se voi olla sit vähän hankalaa -- 
(Petri: 5, 158 – 167) 
Petri kuvasi vuorovaikutuskumppanin viileän ironisen ja älyllisen suhtautumistavan 
vuorovaikutukseen vähän hankalana, joka voidaan tulkita abstraktiksi ilmaukseksi 
tilanteen epämukavuudesta. Partikkelilla vaan Petrin asettaa tunteet pelissä –tyylisen 
suhtautumistavan älyllisen suhtautumistavan vastakohdaksi. Tunteet pelissä viittaa tässä 
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todennäköisesti emotionaalisesti sitoutuneeseen ja siten haavoittuvaan tapaan olla 
vuorovaikutuksessa, kun taas älyllinen suhtautumistapa voidaan tulkita etäisempänä, 
riskittömämpänä vuorovaikutustyylinä. Petrille oli myös merkityksellistä, millainen 
mielentila kuulijalla on suhteessa hänen omaan mielentilaansa, mihin ilmaus jos on ite 
ihan toisenlaisessa mielentilassa niin -- se voi olla sit vähän hankalaa viittaa.  
Haastateltavien kokemuksissa ennakoimattomat vuorovaikutustilanteet sekä yleisön 
epäkohtelias ja arvaamaton vuorovaikutuksen tapa näyttäytyivät sosiaalista 
ahdistuneisuutta lisäävinä tekijöinä. Toisaalta Laura kertoi yhteydettömyyden tunteen 
lisäävän hänen ahdistuneisuuttaan, mihin myös Petrin kuvaus viileästä 
vuorovaikutustyylistä saattaa viitata. Voidaan ajatella, että ennakoimattomuus ja 
arvaamattomuus viittaavat haastateltujen kokemuksissa turvattomuuden tunteen 
heräämiseen vuorovaikutustilanteissa. 
 
7.2.2 Yleisön vallassa 
Kolme haastatelluista kuvasi havainnoivansa muiden ihmisten reaktioita sosiaalisissa 
tilanteissa ja ohjaavansa toimintaansa näistä reaktioista tekemiensä tulkintojen 
perusteella. Yleisö nähtiin sellaisena merkityksellisenä heijastuspintana, joiden 
tekemien arvioiden perusteella haastatellut ohjasivat ja arvioivat omaa toimintaansa. 
Haastatellut kokivat olevansa ikään kuin yleisön vallassa. 
Leena sanoitti selkeimmin herkkyytensä yleisön tekemille arvioille: 
-- mä koen olevani aika herkkä niinkun monenlaisille asioille että vähän 
sillain aina tuntosarvet pystyssä että minkälainen tämä tilanne on ja 
minkälainen fiilis tolla toisella ihmisellä on ja mitä se ehkä niinkun 
odottaa minulta ja -- se ensimmäinen automaattinen reaktio on kuitenkin 
niinkun on jotenkin se että, no mitä minun nyt pitäisi tehdä että tällä 
ihmisellä olisi parempi fiilis ja että se olisi tyytyväinen 
(Leena: 7 – 8, 228 – 238) 
Leena tiedosti tarkkailevansa muiden ihmisten tarpeita ja suunnittelevansa omaa 
toimintaansa automaattisesti näiden tarpeiden mukaisesti vuorovaikutustilanteissa. Hän 
kuvasi tätä herkkyyttään tuntosarviksi eli ikään kuin sosiaalisen ympäristön 
tarkkailemiseen herkistyneeksi ylimääräiseksi aistiksi. Voidaan tulkita, että ilmaus mitä 
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minun nyt pitäisi tehdä kuvaa Leenan kokemaa velvollisuuden tunnetta siitä, että myös 
hänen vuorovaikutuskumppaninsa tuntisi olonsa hyväksi käsillä olevassa tilanteessa. 
Petri kuvasi sellaiset sosiaaliset tilanteet erityisen vaikeina, joissa yleisö on ryhmänä tai 
yleisön jäsenet tuntevat jo toisensa. Petri viittaa tällaiseen ryhmään sanalla porukka: 
-- sellaset tilanteet ainaki on monesti tuntuu hirveen hankalilta missä on 
esimerkiks joku, porukka joka tuntee hirveen, hyvin toisensa ja sit siihen 
pitäs mennä, mennä mukaan silleen et kukaan nyt ei erityisesti osota 
kiinnostusta ni -- ehkä sitä, sitä jotenkin on hirveen varovainen siinä ettei 
ainakaan halua häiritä ketää, ketään ihmisiä -- Tai jotenki it- asettaa 
itsensä naurunalaseksi sitte että 
(Petri: 6, 189-199) 
Ilmauksella hirveen hankala Petri kuvasi sellaiseen ryhmään liittymistä, jonka jäsenet jo 
tunsivat toisensa. Myöhemmin katkelmassa hän viittaa samaan epämukavuuteen 
ilmauksella hirveen varovainen: hankaluus ja varovaisuus viittaavat tässä mahdollisesti 
samaan asiaan. Petri myös ensin kuvaa, ettei hän halua häiritä muita ihmisiä hankalalta 
tuntuvassa tilanteessa. Korjatessaan katkelmassa sanomisiaan tai-partikkelilla voidaan 
ajatella, että häirinnällä Petri tarkoittaakin sellaista uudelle ryhmälle epätyypillistä 
toimintaa, joka saattaisi hänet itsensä naurunalaiseksi. Samaan tapaan Petri kuvaa 
osallistumistaan muihin sosiaalisiin tilanteisiin: 
-- on ehkä se epävarmuus että niiku, kaivataanko nyt mun seuraa tässä 
((hymyillen)) vai ei että -- Vaikka tietysti niiku, sillä nyt pitäs mitää, väliä 
olla mitä ne kaipaa jos ite kaipaa niiden seuraa et ((naurahdellen))  
 (Petri: 7, 204-208) 
Petri esittää katkelmassa, miten hän arvioi ikään kuin oikeuttaan osallistua sosiaaliseen 
tilanteeseen yleisön näkökulmasta, mihin ilmaus kaivataanko nyt mun seuraa viittaa. 
Ilmauksella sillä nyt pitäs mitää, väliä olla Petri kuitenkin ilmaisee tiedostavansa, että 
yleisön tarpeiden sijasta hänen olisi hyvä suunnata toimintaansa omista tarpeistaan 
käsin. Käyttämällä verbiä pitäs Petri heijastaa niitä sosiaalisia normeja, jotka hänen 
mukaansa kuuluvat sosiaalisiin tilanteisiin: omaa toimintaa olisi hyvä ohjata omista 
tarpeista käsin. 
Maija kuvasi tarkkailevansa vuorovaikutuskumppaninsa keskusteluaktiivisuutta: 
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et ku on niinku tavallaan joku oletus tavallaan et jos keskustelee jonkun 
kanssa ni miten se niinku toimii mut jos se toinen ei niinku yhtään niinku 
lämpene mihinkään juttuun tai oikeestaan keskustele takasi ni 
semmosestakin voi jäädä semmonen niinku ahistunu olo jälkikäteen et 
mitä mä nyt niinku tein väärin ja sanoinks mä jotain niinku väärää 
 (Maija: 18, 604 – 609) 
Maija puhui oletuksesta, jolla hän todennäköisesti viittaa sosiaalisissa tilanteissa 
vallitseviin käyttäytymissääntöihin. Hän koki, että vuorovaikutustilanne on onnistunut, 
jos keskustelukumppani lämpenee juttuun. Tällä Maija saattaa tarkoittaa 
vuorovaikutuskumppanin kiinnostuneisuutta käsillä olevasta aiheesta. Maija puhuukin 
katkelmassa takaisin keskustelusta, jolla hän viittaa juuri siihen, että 
keskustelukumppani osoittaa myös puheellaan kiinnostuksensa käsillä olevaan 
aiheeseen. Jos vuorovaikutuskumppani ei kuitenkaan ole vastaanottavainen tai 
kiinnostunut vuorovaikutustilanteessa käsillä olevasta aiheesta, tämä tuottaa Maijalle 
ahdistuneisuutta ja itsesyytöksiä, sillä hän koki epäonnistuneensa tilanteessa. 
Haastateltujen kokemuksissa korostui oman toiminnan arviointi yleisön näkökulmasta. 
He kuvasivat selkeästi pohdintaansa siitä, mitä muut ihmiset odottivat heiltä 
sosiaalisissa tilanteissa. Haastatelluille oli muodostunut myös käsitys siitä, millaisia 
normeja sosiaalisissa tilanteissa tulisi noudattaa eli miten sosiaalisissa tilanteissa, tulisi 
käyttäytyä. Ilmaukset pitäs ja oletus viittasivat haastateltujen puheessa tähän. 
Haastatellut saattoivat syyttää itseään siitä, jos vuorovaikutustilanne ei sujunut 
toivotunlaisesti. 
 
7.3 Sosiaaliset tilanteet nuorallakävelynä 
Kolmannen kattoteeman nimeksi muodostui Sosiaaliset tilanteet nuorallakävelynä. 
Tämän teeman alla kuvaan haastateltujen käsityksiä sosiaalisten tilanteiden luonteesta. 
Ensinnäkin haastatellut kuvasivat sosiaaliset tilanteet hallintaa vaativina suorituksina. 
Tätä kuvaan alateeman Hallittu suoritus alla. Toinen alateema, Kuormittava jännitys, 
kuvaa haasteltujen kokemusta siitä, millaisen ylimääräisen kuorman heidän kokemansa 
jännittyneisyys tuo vuorovaikutustilanteisiin. Kolmantena alateemana on Saavuttamaton 
tavoite, jossa kuvaan haastateltavien käsitystä ihanteellisesta suoriutumisesta 
sosiaalisissa tilanteissa. Haastatellut kuitenkin kokivat, etteivät he itse kykene 
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saavuttamaan tuota ihannettaan. Viimeinen alateema Putoamisen vaara kuvaa niitä 
pelkoja ja katastrofiajatuksia, joita haastatellut liittivät vuorovaikutustilanteisiin. 
 
7.3.1 Hallittu suoritus 
Kaikki haastatellut kuvasivat toimintaansa vuorovaikutustilanteissa suorituksena, jota 
he pyrkivät hallitsemaan. Erityisesti itsestä annettua vaikutelmaa pyrittiin hallitsemaan. 
Selkeimmin vaikutelman hallintaa kuvasivat Tiina, Laura ja Petri: Tiina pyrki antamaan 
itsestään normaalin vaikutelma. Laura puolestaan kuvasi kulisseja, joita hän pyrki 
pitämään yllä. Petri ei ollut varma, millaisen kuvan hän halusi itsestään antaa. 
Tiina kuvasi selkeimmin vaikutelman hallinnan tärkeyttä ja hallinnassa 
epäonnistumisen seurauksia vuorovaikutustilanteissa: 
sitä vaan pysyis niis normaalin rajois koska sit jos menee vähän sinne 
ulkopuolelle ni, sit joutuu helpommin silmätikuks, sit muut helpommin 
arvioi just sellast ihmistä tai rupee muodostaa mielipiteitä siitä jos se 
käyttäytyy vähän oudosti koska sit se näkyy enemmän, ja sit taas toisaalta 
sellasii saatetaan karsastaa enemmän, et siin saattaa nyt siin ihmises olla 
jotain vialla kun se käyttäytyy tolla tavalla, ja eihän nyt tolla tavalla niiku 
kukaan normaali ihminen käyttäydy 
(Tiina: 32, 1058 – 1065) 
Tiinan kuvauksen mukaan vuorovaikutustilanteessa on tärkeä antaa itsestä normaali 
vaikutelma: omaa käyttäytymistä oli hallittava niin, että se pysyi normaalin rajoissa. 
Tiina kuvasi normaaliuden ikään kuin jonkinlaisena kehikkona ja omaa käyttäytymistä 
oli hyvä muokata niin, että se sopisi tuohon kehikkoon. Jos normaalin vaikutelman 
antamisessa epäonnistui, saattoi joutua negatiivisen arvioinnin kohteeksi, mihin 
ilmaukset joutuu silmätikuks ja sellasiin saatetaan karsastaa enemmän viittaavat. 
Tiinan kokemuksen mukaan hallitsematon eli Tiinan tulkinnan mukaan epänormaali 
käyttäytyminen, kertoo jollakin tavoin ihmisen viallisuudesta ja on siksi epätoivottua. 
Hän koki olevansa hyvin räiskyvä ja helposti innostuva ihminen, mutta koki kuitenkin, 
ettei tällainen käyttäytyminen ollut soveliasta muiden ihmisten läsnäollessa. Tähän 
seuraava katkelma havainnollisesti viittaa: 
77 
-- sitä pitäis yrittää niiku jotenki hillitä ja rajottaa noit kaikkia omia 
juttujansa -- et sitte sitä saattaa kuitenki päästää itsensä valloilleen, mut 
sit tuntuu ettei sillee vois ehkä tehä 
(Tiina: 31, 1029 – 1030) 
Laura kuvasi vaikutelman hallintaa kulissien käsitteellä: 
pitäis olla niiku, semmoset kulissit, kunnossa tavallaan, et ei, ei saa niiku 
näyttää sitä heikkoutta et mä nyt oon vähän tämmönen että mä kaipaisin 
muiden apua, auttakaa minua -- et semmonen et, semmosta 
omavoimaisuutta pitäis olla 
(Laura: 30 – 31, 1008 – 1013) 
Voidaan tulkita, että Laura tarkoittaa kulisseilla kaunistelevan kuvan antamista 
itsestään, johon sanalla teatterimaailmassa ja yleiskielessä viitataan. Laura kuvaa 
peittävänsä kulisseilla jonkinlaista heikkoa ja haavoittuvaista itseään, mihin ilmaus ei 
saa niiku näyttää sitä heikkoutta viittaa. Omavoimaisuus voidaan tulkita tässä viittaavan 
itsenäisyyteen tai omillaan pärjäämiseen, jonka Laura kuvaa avun pyytämiselle 
vastakkaisena toimintana. Lauran kokemuksen mukaan sosiaalisissa tilanteissa tulisi siis 
esiintyä vahvana ja toisista riippumattomana. Tähän viittasi myös Leena: 
-- kun on niinkun kasvatettu aika pitkälti siihen että kaikki asiat tehdään 
itse, et niinkun, muilta ihmisiltä ei ole hyvä pyytää apua, niin et sit siihen 
niinkun on liittänyt semmosen häpeän fiiliksen jos tarvitsee joltain muulta 
jotakin 
(Leena: 12, 400 – 403) 
Leena kuvasi, että häntä oli kannustettu itsenäisyyteen lapsuudesta lähtien. 
Haastattelutilanteessa hän vielä painotti sanaa itse, mikä viittaa sanan 
merkityksellisyyteen. Avun pyytäminen ja sosiaalisen tilanteen itsenäisen hallinnan 
menettäminen herätti Leenassa jonkinlaisia alemmuuden tunteita, mihin kuvaus häpeän 
fiiliksestä tässä viittaa.  
Petrin pohti epävarmasti kykyään antaa haluamansa vaikutelma 
vuorovaikutustilanteissa: 
Ehkä sitä aika paljon kuitenki, on miettiny just sitä et mikä, öö, 
minkälaisen kuvan sitten, sitten ihmiset saa ja tota ja sit on ollu ehkä sit 
jotain, et mikä ois sit se, semmonen tota kuva mitä ei ainakaan haluais 
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antaa ja pelänny sitte että niiku, että si- puhumalla tällasta ni sitte, sitten 
tota antaa sit sellasen kuvan  
(Petri: 18, 575 – 582) 
Petri oli pohtinut millaisen kuvan muut hänestä saavat ja millaista kuvaa hän ei haluaisi 
itsestään antaa. Kiinnostavasti hän jättää kuitenkin kertomatta, millaisen kuvan hän 
haluaisi itsestään antaa. Vaikuttaa siltä, ettei Petri ollut varma siitä, kykeneekö hän 
hallitsemaan vaikutelmaa itsestään haluamallaan tavalla tai millä keinoin hänen olisi 
mahdollista antaa toivomansa vaikutelma itsestään. Tähän viittaa Petrin viittaus 
pelkoihinsa. Runsas täytesanojen käyttö osoittaa myös, että aiheen reflektointi saattoi 
olla vaikeaa Petrille haastattelutilanteessa.  
Haastateltujen kokemuksen mukaan itsestä oli hyvä antaa normaali ja omillaan pärjäävä 
vaikutelma muiden ihmisten seurassa. Todellisena pidettyä itseä ei siis saanut päästää 
valloilleen tai näyttää heikkouttaan muille ihmisille. Laura ja Leena kuvasivat 
avunpyytämisen heikkouden merkkinä, joka herätti erityisesti Leenassa häpeää. 
Toisaalta Petrin oli vaikea kuvata, millaisen vaikutelman hän halusi antaa itsestään 
muille ihmisille. 
 
7.3.2 Kuormittava jännitys 
Kaikki haastatellut kuvasivat ahdistusta herättäviä vuorovaikutustilanteita energiaa 
vaativina suorituksina. Sosiaalinen ahdistuneisuus kuormitti haastateltavia niin, että 
sosiaaliset tilanteet vaativat ponnisteluja ja lepoa tilanteesta selviytymisen jälkeen. 
Ahdistuneisuus koettiin ikään kuin tarpeettomana kuormana, joka rajoitti haastateltujen 
toimintakykyä ja käytettävissä olevia resursseja muuhun arkipäivän toimintaan. 
Tiina kuvasi sosiaalisen ahdistuneisuuden kuluttavan hänen yleistä energiatasoaan: 
siis kyl must tuntuu et niiku tosi paljon se aiheuttaa sellast ylimäärästä 
pään vaivaa -- Et sit sitä niiku joutuu aina ylimääräst sellasta energiaa 
niiku laittamaan siihen ja sit sehän on kuitenki pois jostain luultavasti 
joten niiku et se vähän ehkä syö sit niiku sitä yleistä energiatasoa 
(Tiina: 15, 466 – 478) 
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Tiinan kokemuksen mukaan sosiaalinen ahdistuneisuus vie tarpeettomasti hänen 
ajattelutoimintansa resursseja ja käytettävissään olevia voimavaroja, joihin ilmaukset 
ylimäärästä pään vaivaa ja ylimääräst sellasta energiaa viittaavat. Adjektiivi 
ylimääräinen on tässä yhteydessä kiinnostava: Tiina kokee ahdistuneisuuden ikään kuin 
tarpeettomana kuormana toimintakyvylleen. Tätä hän kuvaa myös ilmauksella sehän on 
kuitenki pois jostain. Katkelman perusteella Tiina kokee, että hänellä on tietty määrä 
energiaa käytettävissään toimintaansa, mihin ilmaus yleinen energiataso viittaa. 
Ahdistuneisuus kuitenkin ottaa oman osansa tästä energiasta, johon verbi syödä 
havainnollisesti tässä viittaa. 
Laura kuvasi esimerkkitilanteen avulla ahdistuneisuuden kuormittavuutta: 
mä oli tosi kiree niinä päivinä ja mun oli tosi vaikee niiku suoriutua siit 
koko päivästä, sitte vasta illalla sen jälkeen ku se [jännittävä tilanne] -- 
oli ohi ni sitte niikun mulle tuli semmonen, rento hyvä olo et sitte, se, se 
niiku päivä oli semmosta että, et o- oli niiku fyysisesti vähä huono olo -- ja 
miettii sitä, et se koko päivä on tavallaan semmonen et siihen asti kunnes 
se tilanne on ohi 
(Laura: 34, 1131 – 1138) 
Lauran kuvauksen mukaan jonkin jännittävän tilanteen ennakoiminen saattoi viedä 
hänen huomionsa koko päivän ajaksi. Ahdistuneisuus sai Lauran miettimään tulevaa 
tilannetta ja voimaan fyysisesti pahoin. Laura koki jännittävän tilanteen suorituksena, 
joka oli saatava pois alta. Vasta tilanteesta selviydyttyään hän koki olonsa taas hyväksi. 
Myös Laura koki ahdistuneisuuden ylimääräisenä kuormana: -- kaiken, uuden 
oppiminen on vähän työläämpää ku joutuu keskittyy niin hirveesti siihen mitä tekee -- ja 
sen lisäksi siihen ettei pelota ((naurahtaen)) (Laura: 24, 779 – 782). Pelon hallinta 
vuorovaikutustilanteissa vaati Lauralta ponnisteluja, mikä teki arkipäiväisestä 
toiminnasta, kuten oppimisesta, työlästä.  
Maija kuvasi jännityksensä sitkeyttä ja kuinka jännitystila saattoi alkaa jo ennen 
pelättyä esiintymistilannetta: 
jos on niinku semmonen esitys mis just tapahtuu tollast jotain et mä alan 
änkyttää, ni ku ennen sitä jännittää se voi alkaa jännittää niinku 
muutamaa päivää aikasemmin ilman et huomaa et voi niinku nukkuu tosi 
huonosti, sit sinä päivän niinku on semmonen jännitystila ni mut ku sit ku 
siin on se et jos siin tapahtuu jotain tai tuntuu et teki jotain väärää ni se 
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jännitys ei tavallaan mee niinku ohi -- et se voi kestää senki jälkeen tosi 
pitkää et on semmonen tosi niinku ahdistunu olo siit et jotenki tuntuu et 
keho o vielki hälytystilassa -- se ei vaan mee niiku se olotila ohi ollenkaa 
(Maija: 17, 560 – 571) 
Maijan kuvauksen mukaan jännitystila saattoi alkaa tiedostamattomasti jo muutamaa 
päivää ennen pelättyä esiintymistilannetta ja se saattoi ilmetä nukkumisvaikeuksina. 
Jonkinlainen ennakoimaton tapahtuma esiintymistilanteessa tai epäonnistuminen saattoi 
johtaa siihen, että jännitys jatkui vielä pitkään esiintymistilanteen jälkeen. 
Epäonnistumiseen Maija viittaa ilmauksella tuntuu et teki jotain väärää. Maijan 
kokemuksen mukaan voimakas jännittyneisyys ikään kuin varoitti jostakin uhkasta, 
mihin ilmaus keho o -- hälytystilassa viittaa. 
Myös Petrin kokemuksen mukaan ahdistuneisuuden tunne jatkuu vielä jännittävien 
sosiaalisten tilanteiden jälkeen ja tunnekokemus vie energiaa muulta toiminnalta:  
-- kokee kyllä, aika paljon ahdistusta ja sit jotenki niiku, jää ahdistuneena 
miettimään kyllä ja, ja sit se että, kyllähän se [ahdistuneisuus] syö 
energiaa kaikelta muulta et 
(Petri: 21, 676 – 678) 
Lisäksi Petri kuvasi sosiaalisten tilanteiden vaatiman energiankulutuksen sellaiseksi, 
joka vaati urheilusuorituksen kaltaisesti palautumista: 
Mut kuitenki siinä tulee sit helposti sel- sellanen tunne että tota, et sit- sitte 
ku tulee kotiin ni että niiku, pitäs päästä lepäämään 
(Petri: 22, 728 – 729) 
Leenan kokemuksen mukaan sosiaalinen ahdistuneisuus heikensi hänen 
toimintakykyään, mutta siitä huolimatta hän onnistui suoriutumaan ahdistusta 
herättävistä tilanteista, mihin hän viittaa selviää-verbillä. Tällaista suoriutumisen tasoa 
hän piti riittävänä itselleen: 
-- joistain tilanteista nyt ehkä selviää vähän heikoimmin kun, jos ei 
jännittäisi, siis verrattuna siihen että jos ei jännittäisi, mutta kuitenkin 
selviää että se on niinkun mun mielestä se pääasia 
(Leena: 15 – 16, 504 – 507) 
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Haastateltavat kokivat sosiaalisen ahdistuneisuuden ylimääräistä ponnistusta vaativana, 
energiaa vievänä tekijänä elämässään. Ahdistuneisuus vei siten ajattelun ja toiminnan 
resursseja yhtäaikaisesti varsinaisen tavoitteellisen toiminnan kanssa. Sosiaalisen 
ahdistuneisuuden onkin todettu heikentävän yksilön suorituskykyä. Tämä on tulkittu 
johtuvan muun muassa siitä, että yksilö kohdistaa tarkkaavaisuutensa käsillä olevan 
toiminnan kannalta epäolennaiseen informaatioon (Eysenck, 1979), kuten uhkaaviksi 
tulkittuihin sosiaalisiin signaaleihin tai huoleen omasta suoriutumisesta tilanteessa. Jos 
yksilön toiminnan resurssit nähtäisiin pariston kaltaisena energiavarantona, sosiaalisen 
ahdistuneisuuden kokemus ja sen käsitteleminen kuluttaisi tätä energiavarantoa jo 
itsessään ja veisi käytettävissä olevia resursseja muulta toiminnalta sosiaalisissa 
tilanteissa. 
 
7.3.3 Saavuttamaton tavoite 
Neljälle haastatellulle oli muodostunut käsitys siitä, millainen olisi ihanteellinen tapa 
käyttäytyä vuorovaikutustilanteissa. Haastatellut kuvasivat ihanteenaan useimmiten 
rennon vuorovaikutuksen tavan, jossa epäonnistumisiin ja jännittämiseen suhtauduttiin 
välinpitämättömästi. Tutkimuksessa muodostuneiden muiden teemojen kontekstissa, 
haastateltujen kuvaama ihanteellinen vuorovaikutuksen tapa hahmottui kuitenkin 
sellaisena, jota he eivät itse kyenneet tavoittamaan. 
Kysymykseen ihanteellisesta vuorovaikutuksen tavasta Leena vastasi seuraavasti: 
-- sellainen ihminen joka kaikkiin tilanteisiin menee tietysti kauhean 
sulavasti ja, mm, ei jännitä tai pystyy ainakin toimimaan siitä 
jännityksestänsä huolimatta ja, pystyy puolustamaan itseänsä muita ja 
ilmaisemaan oman näkemyksensä rauhallisesti ja muita polkematta -- 
(Leena: 9, 287 – 290) 
Leena kuvaa ihanteellista suoriutumista sosiaalisissa tilanteissa sellaiseksi, johon ei liity 
jännittämistä tai jossa toimintakyky on mahdollista säilyttää jännittämisestä huolimatta. 
Ihanteelliseen suoriutumiseen näytti myös kuuluvan vuorovaikutusosapuolten sellainen 
tasa-arvoinen suhtautuminen toisiinsa, jossa sekä omat että toisen oikeudet otetaan 
huomioon. Ilmauksen muita polkematta voidaan ajatella viittaavan tähän. Leena 
kuvasiki suhtautumistaan fyysisiin ahdistuneisuusoireisiinsa seuraavasti: 
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-- on se [näkyvät fyysiset oireet] ehkä vähän sillain, (.) noloa minun 
mielestä, tai siis niinkun, mieluummin minä pystyisin hallitsemaan itseni 
sillä tavalla että niin ei kävisi -- 
(Leena: 16, 533 – 534) 
Katkelmassa ilmenee, että Leena näki hallitun käyttäytymisen ihailtavana 
ominaisuutena. Hallitsemattomilta tuntuvat fyysiset ahdistuneisuusoireet tekivät tämän 
ihanteen saavuttamisen kuitenkin Leenalle itselleen vaikeaksi. Leena kertoi, että 
ahdistuneisuusoireet nolostuttivat häntä. 
Laura nimesi itsensä jännittäjäksi ja asetti sen vastakohdaksi tavalliseksi nimittämälleen 
vuorovaikutuksen tavalle: 
-- sitä niiku, vähän niiku sättii itteään koko ajan, et ei vitsi et miks mä oon 
tämmönen, miks mä oon tämmönen jännittäjä, miks mä en voi olla 
tavallinen, miks mä en voi et- olla sellanen rento ja miks mun pitää nyt niiku 
olla tämmönen et mä hösään tässä tilanteessa -- 
(Laura: 7, 204 – 210) 
Myös Laura mainitsi rentouden tavoiteltavana ominaisuutena vuorovaikutustilanteissa. 
Omaan toimintaansa sosiaalisissa tilanteissa hän viittasi hösäämisellä, jonka hän asetti 
rentouden vastakohdaksi. Voidaan ajatella, että Laura tarkoittaa hösäämisellä 
jonkinlaista tarkoituksettoman hermostunutta tai ahdistuneisuuden sävyttämää 
käyttäytymistä, mihin sillä yleiskielessä viitataan. Rentouden ihanteesta esimerkkinä 
Laura kuvasi humoristisen suhtautumistavan virheiden tekemiseen: 
-- sitte itekki jos mokaa jossain ja, on ihan törttö ni -- että osais nauraa 
siinä tilanteessa ittellensä ku se että rupee soimaa ittee et tyhmä tyhmä 
kuin sä nyt noin -- 
(Laura: 38, 1261 – 1263) 
Katkelmassa Laura kuitenkin kuvaa, ettei hän itse suhtautunut virheisiinsä yhtä 
humoristisesti. Tähän viittaa toruva sisäinen puhe tyhmä tyhmä katkelman lopussa.  
Myös Maija koki, etteivät ahdistuneisuusoireet kuulu ihanteelliseen suoriutumiseen 
sosiaalisissa tilanteissa. Näin hän kuvasi, millaista vuorovaikutuksen tapaa ihmiset 
yleisesti ottaen odottavat sosiaalisissa tilanteissa: 
No silleen aika rennosti et ei niinku silleen jännitä etukäteen et se vaan 
niinku silleen sujuu omalla painollaan ja jos siin tapahtuu jotain ni sit se 
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vaan tapahtuu eikä sil oo niinku tavallaan mitään merkitystä sitte jatkon 
kannalta 
(Maija: 6, 190 – 193) 
Maijan ihanteellisen suoriutumisen kuvauksesta piirtyi rento ja välinpitämätön tapa 
suhtautua epäonnistumisiin sosiaalisissa tilanteissa. Ihanteellinen vuorovaikutuksen tapa 
oli Maijan mukaan läsnä oleva: tilannetta ei ole tarvetta hallita tai sen kulkua tietää 
ennalta. Tähän viittaa kuvaus tilanteen sujumisesta omalla painollaan. Maija vertasi 
omaa suoriutumistaan myös käsitykseensä siitä, miten muut suoriutuvat sosiaalisista 
tilanteista: 
-- jos niinku monet et jos ne sanooki vahingos jotain väärää tai tällasta ni 
ei ne sit niiku jää sitä vatvoo jälkikäteen et se niiku sit niinku unohtuu sen 
tilanteen niiku jälkee  
(Maija: 6, 202 – 204) 
Maija siis oletti oman vatvovan ajattelutaipumuksensa olevan ainutlaatuinen hänelle 
itselleen, kun muut kykenivät hänen ihannettaan vastaavaan rentoon ja 
välinpitämättömämpään vuorovaikutuksen tapaan. 
Tiina kuvasi käsitystään ihanteellisesta sosiaalisesta suoriutumisesta viitaten hyvään 
ihmiseen: 
-- tuntuu et sellanen hyvä ihminen olis just sellanen että sillon viissataa 
Facebook-kaveria ja kolmesataa koulukaveria ja neljäsataa 
kännykkänumeroa ja ties mitä mailiosotetta ja sit sil on kaikkia tuttuja 
tuttuja joka paikassa et, no mä voin kysyy siltä ja mä voin kysyy tältä ja 
kaikkee sellasta, ni sit jos ei ite oo ihan sellanen ni, sit sitä tulee vähän 
sellane et pitäisköhän tollanen nyt olla -- ja oonkohan mä nyt jotenki 
huonompi ihminen ku mä oon tällanen -- 
(Tiina: 22 – 23, 738 – 744) 
Tiinan nosti ainoana haastateltavista esiin sosiaalisen median asettamat haasteet 
sosiaaliselle suoriutumiselle. Tiina vertasi oman sosiaalisen verkostonsa kokoa muun 
muassa verkkoviestintäpalvelu Facebookin tarjoamiin tietoihin ja piti tätä sosiaalisen 
verkoston kokoa yhtenä perusteena sille arviolle, joka hänellä oli itsestään.  
Neljä haastateltavaa toi esille käsityksensä siitä, etteivät he kyenneet täyttämään 
omaksumaansa ihanteellista vuorovaikutuksen tapaa sosiaalisissa tilanteissa. 
Haastateltavien ihanteena oli huoleton suhtautuminen vuorovaikutustilanteisiin ja 
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virheiden tekemiseen niissä, joten hallitsemattomiksi koetut fyysiset 
ahdistuneisuusoireet koettiin erityisen epätoivottuina näissä tilanteissa.  
 
7.3.4 Putoamisen vaara 
Haastatellut kokivat vuorovaikutustilanteet sellaisina kriittisinä tapahtumina, joilla 
saattoi olla vakavia seurauksia heidän tulevaisuudelleen tai heille itselleen. 
Vääränlainen tapa keskustella tai liiallinen avoimuus saattoivat johtaa hylätyksi 
tulemiseen. Haastatellut kokivat, että sosiaalisilla tilanteilla ja niissä onnistumisella 
saattoi olla sellaisia kauaskantoisia vaikutuksia, jotka siis ulottuivat käsillä olevan 
tilanteen ulkopuolelle. 
Leena kuvaa seuraavassa ajatusketjuaan vuorovaikutustilannetta arvioidessaan: 
-- sitte tulee mieleen kaikenlaisia ajatuksia että no mitähän ne nyt minusta 
ajattelee ja hhh ((sisäänpäin hengitys)) ja minä varmaan teen nyt kauhean 
huonon ensivaikutelman kun minä olen näin jännittynyt ja sitten kaikki 
menee pieleen sen takia -- 
(Leena: 1, 31 – 34) 
Leenan kokemuksen mukaan huonon ensivaikutelman antaminen saattaa johtaa siihen, 
että sosiaalinen tilanne päättyy huonosti. Erityisesti jännittyneisyys saattaisi luoda 
tällaisen huonon ensivaikutelman hänestä itsestään. Ilmauksen kaikki mennä pieleen 
voidaan tässä ajatella viittaavan jonkinlaiseen lohduttomaan ja lopulliselta tuntuvaan 
epäonnistumiseen, jolloin sosiaalisessa vuorovaikutuksessa epäonnistuminen ulottuisi 
vaikuttamaan myös elämän kulkuun tilanteen ulkopuolella. 
Maija kuvasi esimerkin avulla pelkoaan sosiaalisten tilanteiden kauaskantoisista 
vaikutuksista: 
-- ja sit välil tulee semmonenki ajatus et apua et toi voi olla joskus niiku 
mun mahollinen työnantaja joskus et mä saatan joskus mennä tolle niinku 
työhaastatteluun ja sit jos sille tuleeki nää jutut mitä mä oon nyt tehny 
niinku ja tälläst ni siel mieleen 
 (Maija: 19, 631 – 635) 
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Maija koki, että sosiaalisista tilanteista suoriutumisella opiskeluaikana saattoi olla 
vaikutusta siihen, miten häneen suhtauduttaan tulevaisuudessa. Ilmauksella apua Maija 
kuvaa sitä pakokauhunomaista tunnetta, jonka tällainen ajatus sai hänessä aikaan. 
Maijan mainitsema työhaastattelutilanne edustaa mahdollisesti jotakin sellaista kriittistä 
tilannetta tulevaisuudessa, jonka onnistumisesta Maija oli jo nyt opiskeluaikanaan 
huolissaan.  
Petri kuvasi niitä negatiivisia seurauksia, joita liiallisella avoimuudella saattaisi olla: 
-- sillä sellasella avoimuudella ei välttämättä oo hyviä seurauksia että, et 
ehkä se jotenki että, et sillä on sitte jotenki, liian suurta vaikutusta, et 
elämä ei jatku niiku ennenki vaan jotenki, otetaan vähän liian, jotenki 
kielteisesti ja liian omaks asiakseen --  
(Petri: 16, 530 – 533) 
Petrin kokemuksen mukaan itsestä avoimesti kertominen saattoi johtaa siihen, et elämä 
ei jatku niiku ennenki. Petri kertoi, että vuorovaikutuskumppani saattoi suhtautua 
avoimuuteen sellaisella ei-toivotulla tavalla, mikä vaikuttaisi jollakin tavoin 
kokonaisvaltaisesti hänen elämänsä kulkuun. Muut ihmiset saattavat Petrin mukaan 
suhtautua avoimuuteen kielteisesti ja vakavammin kuin Petri toivoisi, mihin liian omaks 
asiakseen viittaa. 
Petri myös kuvasi hylätyksi tulemisen sosiaalisen vuorovaikutuksen riskinä: 
-- mitä enemmän sitä on tota, pystyny avaamaan niitä omia sellasia, to- 
ikäviä ja häp- vähän niiku häpellisinä kokemia juttuja, ja sit niiku, toinen 
hyväksyy siitä huolimatta ni, ehkä se on se, ja sen oon, sen oon tota, 
erityisesti huom- huomannu, et siin on joku semmonen myös, niiku se että, 
että tuleeko jotenki niiku hylätyks vai ei 
(Petri: 16, 509 – 513) 
Petri koki häpeällisistä asioista kertomisen, johon hän edellisessä katkelmassa viittasi 
avoimuutena, pahimmillaan johtavan hylätyksi tulemiseen. Hän ei kuitenkaan 
eksplisiittisesti ilmaissut tätä pelkoa, mutta esitti sen avoimuuden ei-toivottuna, mutta 
mahdollisena seurauksena. Useiden täytesanojen ja sanojen uudelleen muotoilujen 
perusteella Petrin saattoi olla vaikea reflektoida aihetta haastattelutilanteessa. 
Myös Tiina koki vuorovaikutustilanteiden riskinä hylätyksi tulemisen: 
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-- siis en tiedä mi- mi- mistä syystä sielä nyt sellasta olis taustalla mutta, 
jotain sellasta pelkoa just tällasest hylätyks tulemisest -- ja sit sattuu ja 
tuntuu pahalta ja on yksin ja itkettää ja kaikki on huonosti --  
(Tiina: 32, 1072 – 1076) 
Vaikka Tiina on katkelman mukaan ymmällään pelkojensa alkuperästä, hän kuitenkin 
osasi sanoittaa tämän vahvan pelkonsa hylätyksi tulemisesta. Hän kuvasi hylätyksi 
tulemista kokonaisvaltaisena pahana olona, yksinäisyytenä ja abstraktilla ilmauksella 
kaikki on huonosti. 
Haastateltavien kokemuksen mukaan vuorovaikutustilanteilla saattoi olla tilanteen 
jälkeen jatkuvia, itselle epäedullisia seurauksia, joiden vaikutukset saattoivat jatkua 
pitkälle tulevaisuuteen. Sosiaalinen vuorovaikutus nähtiin sellaisena kriittisenä 
tapahtumana, jossa epäonnistumisella saattoi olla hallitsemattomia ja peruuttamattoman 
tuntuisia seurauksia, kuten hylätyksi tuleminen. 
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8 POHDINTA 
Tässä tutkimuksessa pyrin selvittämään millaisia pelkoja henkilöt, joilla on taipumus 
ahdistua sosiaalisissa tilanteissa, kuvaavat ahdistuneisuutensa taustalla. Millainen 
minäkäsitys pelkojen taustalta hahmottuu ja millaista käsitystä muista ihmisistä ja 
vuorovaikutustilanteista nämä pelot ja minäkäsitys heijastavat. Tutkimuksessa 
hahmottui kolme kattoteemaa ja yhdeksän alateemaa, jotka vastaavat näihin 
kysymyksiin. 
Haastatellut kuvasivat sosiaaliset tilanteet sellaisina kriittisinä tapahtumina, joissa 
epäonnistuminen saattoi vaikuttaa kokonaisvaltaisesti heidän elämänsä kulkuun ja muut 
ihmiset sellaisina merkityksellisinä arvioitsijoina, joilta saamansa palautteen kautta he 
ohjasivat omaan toimintaansa. Tällaisen kokemusmaailman kautta he kuvasivat 
kolmentyyppisiä pelkoja. Ensinnäkin he pelkäsivät olevansa jollakin tavoin huonompia 
kuin muut ihmiset ja tämä saattaisi paljastua muille ihmisille vuorovaikutustilanteissa. 
Toinen ja kolmas pelko liittyvät kiinteästi toisiinsa: Haastatellut kuvasivat jonkin 
sellaisen traumaattisen tapahtuman menneisyydestään, jonka toistumista he pelkäsivät. 
Useimmiten tämä traumaattinen tapahtuma sijoittui haastateltujen kouluaikaan ja siihen 
liittyi torjutuksi tuleminen tai ryhmän ulkopuolelle jättäminen. Kolmanneksi haastatellut 
liittivätkin samantyyppisiä vaaroja kaikkiin sosiaalisiin tilanteisiin. He kokivat 
vuorovaikutustilanteet riskialttiina tapahtumina, joilla saattoi olla heille itselleen 
epäedullisia seurauksia. 
Seuraavassa luvussa tarkastelen tutkimukseni tuloksia uudesta näkökulmasta. Yhdistin 
aineistosta muodostamani teemat kolmeksi uhkakuvaksi, jotka nousivat esiin 
haastatteluaineistosta. Nämä uhkakokemukset ovat uhattu itse, uhkaava keho ja uhkaava 
sosiaalinen ympäristö. Avaan näiden uhkakokemusten mukaan nimettyjen alalukujen 
avulla tarkemmin sitä, miten tutkimukseni löydökset vastaavat kahteen jälkimmäiseen 
tutkimuskysymykseeni. Lisäksi vedän yhteen, miten löydökseni suhteutuvat aiempaan 
tutkimuskirjallisuuteen sosiaalisen ahdistuneisuuden selitysmalleista ja minäkäsityksen 
ja sairauskokemuksen suhteesta. 
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8.1 Miksi sosiaaliset tilanteet pelottavat? 
Haastatellut kuvasivat sosiaalisen ahdistuneisuuden sellaisena kokonaisvaltaisena 
kokemuksena, jossa itseen liittyvät uhkakuvat, uhkaavat kehon tuntemukset ja 
uhkaavaksi koettu sosiaalinen ympäristö kietoutuivat yhteen. Ahdistuneisuus näyttäytyi 
siten sosiaalisissa tilanteissa vetäytymiseen kannustavana itsen suojelemisen välineenä. 
Seuraavaksi avaan näitä ahdistuneisuudenkokemukseen liittyneitä uhkakuvia yksi 
kerrallaan. 
 
8.1.1 Uhattu itse 
Ensimmäiseksi kattoteemaksi tässä tutkimuksessa muodostui Itse uhattuna. Haastatellut 
olivat menneisyydessään kokeneet jonkin sellaisen tapahtuman, joka ikään kuin 
kauhuskenaariona palautui heidän mieleensä sosiaalisissa tilanteissa; entä jos tämäkin 
tilanne päättyy kuten se tilanne silloin? Tätä uhkakuvaa he kuvasivat teemassa Uhka 
menneisyydestä. Useimmiten mieleen palautuvat tilanteet liittyivät torjutuksi 
tulemiseen, jonka seurauksena haastatellut olivat kokeneet ulkopuolisuuden ja 
erilaisuuden tunteita. Nuo tilanteet olivat jättäneet haastateltuihin syvän tunnemuiston, 
minkä vuoksi ne saattoivatkin olla helppo palauttaa mieleen myös haastattelutilanteessa.  
Traumaattiset muistot vaikuttivat haastateltuihin kuitenkin eri tavoin: Yhtäältä 
haastatellut kertoivat heidän perusluonteensa kätkeytyneen ahdistuneisuusoireiden ja 
varautuneisuuden alle eli ahdistuneisuus näyttäytyi jonkinlaisena suojamuurina heidän 
todellisena pitämänsä itsen ympärillä. Toisaalta haastatellut olivat alkaneet 
traumaattisten tapahtumien myötä pelätä kokonaisvaltaista kelpaavuuttaan. He olivat 
ikään kuin sisäistäneet tuon erilaisuuden tunteen osaksi minäkäsitystään. Joka 
tapauksessa tuon uhkakuvaksi nimetyn muutoskokemuksen myötä haastatellut 
havainnoivat käyttäytymistään tietoisemmin tai heidän suhtautumistapa itseensä 
muuttui, mikä on tyypillistä, kun sairauden kokemuksesta tulee osa yksilön 
jokapäiväistä elämää (Rhodes & Smith, 2010; Shinebourne & Smith, 2009; Smith & 
Osborn, 2007; Smith & Rhodes, 2015). 
Aiemmissa tutkimuksissa on saatu vastaavia tuloksia. Ensinnäkin, sosiaalisen fobian 
taustalla on poikkeuksetta todettu olevan jokin traumaattinen muisto, joka negatiivisen 
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minäkuvan muodossa palautuu yksilön mieleen sosiaalisissa tilanteissa (Hackmann ym., 
2000; Harvey ym., 2005). Toiseksi, traumaattisen muiston vaikutusta voidaan selittää 
Pohjavaaran (2004) sekä Nielsenin ja Cairnsin (2009) havainnoilla: sosiaaliset pelot 
kehittyvät, kun yksilö varhaisten turvattomien tai ristiriitaisten 
vuorovaikutuskokemusten myötä oppii suhtautumaan varauksella muihin ihmisiin ja 
saattaa oppia, ettei muihin ihmisiin ole hyvä luottaa tai turvautua. Kun aiemmin on 
tutkittu vertaissuhteiden yhteyttä sosiaalisten pelkojen kehittymiseen, ei ole ollut selvää 
ovatko torjutuksi tulemisen kokemukset pelkojen syy vai seuraus (La Greca ym., 1988; 
La Greca & Lopez, 1998; Spence ym., 1999). Tämä tutkimus toi uutta tietoa tuon 
yhteyden ymmärtämiseen. Haastateltujen kokemuksen mukaan torjutuksi tuleminen ja 
vertaisryhmän ulkopuolelle jättäminen poikkeuksetta johtivat sosiaalisten pelkojen 
kehittymiseen. Tosin myös laajempi sosiaalisen ympäristön muutos, kuten muutto 
uudelle paikkakunnalle ja koulun vaihtaminen, edesauttoi haastateltujen mukaan heidän 
pelkojensa kehittymistä.  
Kolmanneksi, traumaattisen tapahtuman vaikutusta voidaan selittää myös sillä, millaisia 
tulkintoja haastatellut tekivät torjutuksi tulemisestaan. Muodostuiko torjunnan myötä 
syntyneestä erilaisuuden tunteesta kiinteä osa heidän minäkäsitystään vai motivoiko 
kokemus ikään kuin todellisena pidetyn itsen suojelemiseen tulevilta torjunnoilta 
(Nielsen & Cairns; Rodebaugh, 2009). Näitä tulkintoja haastatellut kuvasivat teemassa 
Paljastumisen pelko. Haastatelluille oli kehittynyt pelko siitä, että 
vuorovaikutustilanteessa jokin heidän ei-toivottu identiteettinsä paljastuisi muille 
ihmisille. Ei-toivottuina identiteettejään he kuvasivat sanoilla tyhmä, surkea ja luuseri. 
Tulokset-luvussa jäi kuitenkin epäselväksi, mitä huono ja surkea haastateltujen 
kokemuksen mukaan tarkoittivat.  
Ensinnäkin haastatelluilla saattoi olla jokin negatiivinen mielikuva itsestään ja he 
saattoivat pelätä, että he antaisivat tuon mielikuvan mukaisen vaikutelman itsestään 
muille ihmisille. Haastatellut saattoivat siten pelätä, että muut ihmiset leimaisivat tai 
lokeroisivat heidän ikään kuin kokonaisvaltaisesti tuon ei-toivotun ominaisuuden 
perusteella. Näin asian voi tulkita ei-toivotun identiteetin käsitteen kautta (esim. 
Crozier, 1998; Brown, 2012, s. 106 – 107). Brownin (2012, s. 106 – 107) mukaan ei-
toivotut identiteetit saattavat olla esimerkiksi joitakin sellaisia mieleen jääneitä 
haukkumasanoja, joita yksilöön on kohdistettu. Saattaa olla, että ilmaukset luuseri ja 
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surkee viittaavat tällaisiin muistoihin. Toisaalta tämä tulkinta heijastaa minän ei-
kompleksisuutta. Kun yksilöllä on moniulotteinen käsitys itsestään, johon sisältyy sekä 
positiivisia että negatiivisia ajatuksia ja tunteita, negatiivisiksi koettujen minäkäsitysten 
osien julki tuleminen ei tuota tässä kuvattua kokonaisvaltaista huonommuuden tai 
alemmuuden tunnetta: positiivisilla minäkäsityksen osilla on kokonaisvaltaiselta 
huonommuuden tunteelta suojaava vaikutus. (Linville, 1987; Stopa, 2009.) Stopa (mt.) 
on esittänyt, että tällainen yksipuolinen, joustamaton käsitys itsestä saattaa olla 
sosiaalisten pelkojen taustalla. 
Toiseksi voidaan ajatella, että haastateltujen kuvaamat pelot viittaavat Moscovitchin 
(2009) esittämään ajatukseen sosiaalisen fobian taustalla olevasta ydinpelosta. 
Haastatellut saattoivat kokea itsensä jollakin tavoin puutteellisena, joko omiin 
ihanteisiinsa nähden tai siinä suhteessa, mitä he ajattelivat muiden ihmisten odottavan 
heiltä. Ja nämä puutteet saattaisivat paljastua muille ihmisille vuorovaikutustilanteissa. 
Jokin sellainen puutteellinen itse, jota haastatellut siis pitivät todellisena itsenään, 
saattaisi paljastua muille ihmisille. Haastatelluista Tiina käyttikin verbiä paljastua ikään 
kuin hänen huonoksi koettu, todellisena pidetty itse saattaisi tulla päivänvaloon muiden 
ihmisten seurassa. Kolmanneksi haastatellut saattoivat pelätä, että he objektiivisesti 
arvioituina olisivat jossain suhteessa huonompia kuin muut ihmiset ja tämä saattaisi 
paljastua muille ihmisille sosiaalisissa tilanteissa. Esimerkiksi Leena kuvasi pelkoaan 
siitä, että hän suoriutuisi yliopisto-opinnoistaan huonommin kuin vertaisensa. 
Neljänneksi, paljastumisen pelko saattaa heijastaa haastateltujen selkiytymätöntä 
minäkäsitystä (Stopa ym., 2010; Wilson & Rapee, 2006). Haastatellut pelkäsivät, 
etteivät he kykene täyttämään niitä odotuksia, joita muut ihmiset olivat heille asettaneet 
aiemmissa vuorovaikutustilanteissa. Esimerkiksi Tiina kuvasi, että hänen tuli asetella 
sanansa tarkkaan kun hän tapasi jonkun tuttavansa toista kertaa, että hän ikään kuin 
kykenisi antamaan itsestään yhtä hyvän vaikutelman kuin oli ensimmäistä kertaa 
tuttavansa tavattuaan itsestään antanut. Koska käsitys itsestä oli siis selkiytymätön, 
omaa toimintaa ja itsestä annettua vaikutelmaa arvioitiin muilta ihmisiltä saadun 
palautteen perusteella ja tämän vuoksi vuorovaikutus puolituttujen kanssa koettiin 
erityisen jännittävänä. Tätä haastatellut kuvasivat teemoissa Turvaton yleisö ja Yleisön 
vallassa. Stopan (2009) mukaan selkiytymätön minäkäsitys saattaa johtaa siihen, ettei 
yksilö luota itseensä päätöksentekijänä ja hän turvautuu siksi muilta ihmisiltä 
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saamaansa palautteeseen omaa toimintaa arvioidessaan. Toisaalta, voiko jatkuva uhkien 
havaitseminen sosiaalisissa tilanteissa estää omien tarpeiden tarkastelun tai 
tunnistamisen? Kun ikään kuin omasta turvallisuudesta on jatkuvasti oltava huolissaan, 
voi olla vaikea pysähtyä ja tunnistaa, millaisia henkilökohtaisia tarpeita itsellä on. 
Tässä tutkimuksessa saatujen tulosten perusteella ei saada vastausta siihen, mikä edellä 
esitetyistä tulkinnoista vastaa haasteltujen kokemusta. Haastatellut kuvasivatkin 
paljastumisen pelkonsa hyvin irrationaaliseksi ja abstraktein ilmaisuin, joten heille 
itsellekkin saattoi olla epäselvää, mitä he paljastumisella käytännössä tarkoittivat. 
Ahdistuneiden ajatusten ja tunteiden taustalla onkin tyypillisesti myös tiedostamattomia 
uhkakuvia (Schlenker & Leary, 1982). Toisaalta on myös kyse siitä, millaista 
minäteoriaa ja millaista käsitteistöä tulosten tulkintaan soveltaa: onko yksilöllä jokin ei-
toivottu identiteetti vai uhkaako hänen todellinen itse paljastua muille ihmisille. Koska 
IPA-menetelmässä yksilö nähdään holistisesti ajatusten, tunteiden, kielen ja 
kehonkokemuksen kokonaisuutena (Smith & Eatough, 2007, s. 36 – 37), esitetyllä 
käsitteistöllä onkin haastavaa vangita yksiselitteisesti haastateltujen kokonaisvaltaista 
kokemusta. 
 
8.1.2 Uhkaava keho 
Toiseksi, haastatellut kokivat fyysiset ahdistuneisuusoireensa ja mieleen tunkeutuvat 
ajatuksensa uhkaavina ja toimintakykyään rajoittavina. Tätä he kuvasivat teemoissa 
Tiedon ja uhkaavan tunteen ristiriita ja Kuormittava jännitys. Haastateltujen 
kuvauksissa erottuivat tunteva ja tietävä minä. Tunteva minä sai haastatellut 
irrationaalisesti epäilemään omaa selviytymistään sosiaalisissa tilanteissa. Tietävä minä 
tiedosti, että uhkaavat ajatukset ja keholliset tuntemukset eivät kertoneet todellisesta 
uhasta, mutta näitä hallitsemattomia tuntemuksia ei voinut järkeillä olemattomiin.  
Vastaavanlainen minän jakaantumisen kokemus on havaittu myös kroonista 
alaselkäkipua tarkastelleissa tutkimuksissa (Osborn & Smith, 2006; Smith & Osborn, 
2007). Kipua kokevat kehon osat vaativat jatkuvaa tarkkaavaisuutta (Osborn & Smith, 
2006) ja kipua kokeva itse esti haastateltuja käyttäytymästä toivomallaan tavalla 
erityisesti muiden ihmisten läsnä ollessa (Osborn & Smith, 2006). Sekä sosiaaliselle 
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ahdistuneisuudelle että krooniselle alaselkäkivulle ovat tyypillisiä niiden pitkäaikaisuus 
ja vahvat keholliset tuntemukset. Alaselkäkipuun liittyi kuitenkin erilaisia tulkintoja 
kuin sosiaaliseen ahdistuneisuuteen liittyviin kehollisiin tuntemuksiin: Alaselkäkipu 
aiheutti vihaa, joka kohdistui muihin ihmisiin ja siksi vuorovaikutustilanteet koettiin 
hankaliksi. Ahdistuneisuusoireet saivat tässä tutkimuksessa haastatellut epäilemään 
omaa selviytymistään sosiaalisissa tilanteissa, mikä sai heidät varautuneiksi muiden 
ihmisten läsnä ollessa. Olennaista on siis, millaisia tulkintoja kehon tuntemuksista 
tehdään. 
Saman ovat todenneet Cuthbert (1999) sekä Aldrich ja Eccleston (2000): keholliset 
tuntemukset, kuten krooninen kipu, eivät itsessään heikennä yksilön toimintakykyä, 
vaan niistä tehdyt tulkinnat. Sosiaaliselle ahdistuneisuudelle onkin tyypillistä, että 
kehollisista tuntemuksista tehdään itselle epäedullisia tulkintoja: ne aiheuttavat häpeää 
ja ne koetaan nolostuttavina tai jonkinlaiseksi merkiksi epäonnistumisesta 
vuorovaikutustilanteessa (Clark & Wells, 1995, s. 69 – 93; Mansell & Clark, 1999; 
Almonkari, 2007). Erilaisten tulkintojen taustalla saattaa olla se tapa, miten julkisessa 
keskustelussa erilaisia fyysisiä tuntemuksia selitetään ja millaisia merkityksiä yksilöt 
sitä kautta antavat tuntemuksilleen. Ahdistuneisuudesta muiden ihmisten seurassa 
syytetään itseä ja se tulkitaan epäonnistumiseksi vuorovaikutustilanteessa (esim. Clark 
& Wells, 1995). Sosiaalinen ahdistuneisuus saatetaan mieltää mielen sairaudeksi, kun 
kipukokemus luokitellaan fyysiseksi, kehon sairaudeksi. Toisaalta on myös muistettava, 
että ahdistuneisuus ja kipu herättävät erityyppisiä kehollisia tuntemuksia, joten niitä ei 
voi ongelmitta vertailla keskenään. Lisäksi kumpaakaan kokemusta ei voida pelkistää 
kehollisiin tuntemuksiin: yksilön sairauskokemuksessa keholliset tuntemukset sekä 
ajatukset ja tunteet kietoutuvat tiiviisti yhteen (McManus ym., 2010; Smith & Osborn, 
2007). Esimerkiksi sosiaaliseen ahdistuneisuuteen liittyvä taipumus vetäytymiseen 
muiden ihmisten seurassa saattaa heijastaa myös yksilön synnynnäistä estyneisyyttä 
(Kagan ym., 1988; Schwartz ym., 1999) tai taipumusta harmien välttämiseen (Stein 
ym., 2001). Estyneisyystaipumus ja ahdistuneisuusoireet yhdessä saavat siis yksilön 
tekemään itselleen epäedullisia tulkintoja kehollisista tuntemuksistaan. 
Suomalaisissa puheviestinnän alan tutkimuksissa on todettu, että hyvänä esiintyjänä 
pidetään nykyään sellaista henkilöä, joka ei jännitä tai ainakaan paljasta jännittämistään 
esiintymistilanteessa (esim. Valkonen, 2003, s. 241). Tällaista hyvän esiintyjän 
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ihannetta heijastavat myös tämän tutkimuksen tulokset. Haastatellut tunsivat 
riittämättömyyden tunnetta siitä, etteivät he erityisesti fyysisten 
ahdistuneisuusoireidensa vuoksi kyenneet toimimaan muiden ihmisten seurassa kuten 
toivoivat. Tätä kokemusta avattiin teemassa Saavuttamaton tavoite. Haastatelluilla oli 
käsitys siitä, millainen oli ihanteellinen vuorovaikutuksen tapa ja miten muut ihmiset 
tunsivat ja käyttäytyivät sosiaalisissa tilanteissa. Yksilön uskomukset siitä, että muilla 
ihmisillä on paremmat sosiaaliset taidot ja että hänen omat taitonsa ovat riittämättömät 
sosiaalisissa tilanteissa toimimiseen, ovat toisaalta myös tyypillisiä minäuskomuksia 
sosiaalisen ahdistuneisuuden taustalla (Turner ym., 2003). 
Useimmiten haastatellut toivoivat olevansa vuorovaikutustilanteissa rennompia, 
vähemmän jännittäjiä. Jännittäminen ei siis haastateltujen mukaan kuulunut 
vuorovaikutukseen ja he arvioivat, että muut ihmiset eivät kokeneet sosiaalisia tilanteita 
samalla tapaa jännittäviksi kuin he itse. Tämä sai haastatellut tuntemaan, että he olivat 
erilaisia kuin muut ihmiset ja jollakin tavoin tavallisesta tai normaalista poikkeavia. 
Tämä ei ole uusi löytö. Ahdistuneisuushäiriöistä kärsivien henkilöiden on todettu 
pitävän vahvaa tunnekokemustaan vain itselleen ominaisena kokemuksena, mikä saa 
heidät tuntemaan erillisyyttä muista ihmisistä (McManus ym., 2010; Pauley & 
McPherson, 2010). 
 
8.1.2 Uhkaava sosiaalinen ympäristö 
Kolmanneksi tässä tutkimuksessa hahmottui, millaisessa uhkaavassa sosiaalisessa 
ympäristössä haastatellut kokivat elävänsä. Haastatellut kokivat sosiaaliset tilanteet 
sellaisina kriittisinä tapahtumina, joissa epäonnistumisella saattoi olla kauaskantoisia ja 
vakavia seurauksia, kuten torjutuksi tai hylätyksi tuleminen (Putoamisen vaara). Toiset 
ihmiset he kokivat sellaisina merkityksellisinä arvioitsijoina, joilta saamansa palautteen 
avulla he ohjasivat omaa toimintaansa. Sosiaaliset tilanteet näyttäytyivät haastateltujen 
kokemuksissa siis vihamielisinä ja riskialttiina ympäristöinä, johon kolmannen 
yläteeman nimi, Sosiaaliset tilanteet nuorallakävelynä, myös viittaa.  
Lisäksi haastatellut kokivat, että muilla ihmisillä oli ikään kuin valta määrittää, milloin 
he olivat onnistuneet tai epäonnistuneet vuorovaikutustilanteissa. He kokivat olevansa 
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yksin vastuussa siitä, onnistuvatko vuorovaikutustilanteet. Aiemmissa tutkimuksissa on 
saatu vastaavia tuloksia: katastrofitulkinnat (Stopa & Clark, 2000) ja yleisesti ottaen 
sosiaalisten tilanteiden tulkinta itselle epäedulliseen sävyyn on tyypillinen 
tiedonkäsittelyn vääristymä sosiaalisen ahdistuneisuuden taustalla (Amin ym., 1998). 
Toisaalta haastateltujen kokemuksen mukaan vuorovaikutustilanteiden onnistuminen 
määrittyi keskustelukumppanin tarpeista käsin: kun keskustelukumppani keskusteli 
takaisin tai oli tyytyväinen myös vuorovaikutustilanne koettiin onnistuneeksi. 
Tulokset vastaavat aiempien tutkimusten löydöksiä: Ensinnäkin selkiytymätön 
minäkäsitys saattaa johtaa siihen, ettei yksilö luota itseensä päätöksentekijänä ja hän 
turvautuu siksi muilta ihmisiltä saamaansa palautteeseen vuorovaikutustilanteen 
onnistumista arvioidessaan (Stopa, 2009). Toisaalta haastateltujen herkkyys toisten 
ihmisten tekemien arvioiden tärkeydelle saattaa heijastaa myös varhaisissa 
vuorovaikutussuhteissa opittua suhtautumistapaa muihin ihmisiin (Bruch & Heimberg, 
1994; Caster ym., 1999): omaa toimintaa on opittu arvioimaan muiden näkökulmasta. 
Tämänkin tutkimuksen tulosten valossa jää siis epäselväksi, johtaako selkiytymätön 
minäkäsitys sosiaalisten pelkojen kehittymiseen vai muodostuuko yksilölle 
selkiytymätön minäkäsitys, koska hänellä on sosiaalisia pelkoja. Voidaan myös ajatella, 
että oman toiminnan arviointi muiden ihmisten näkökulmasta toimii myös yhdenlaisena 
itsen suojelemisstrategiana: Jos yksilö epäonnistuu muiden ihmisten odotusten 
saavuttamisessa, hän on vastuussa epäonnistumisestaan vain toiselle ihmiselle. Jos hän 
ei kykenisi täyttämään omia odotuksiaan, olisiko yksilön minäkäsitys tällöin 
suuremman uhan alla? 
Haastatellut eivät kuitenkaan kokeneet kaikkien ihmisten seuraa ja kaikkia 
vuorovaikutustilanteita jännittäviksi. Ahdistuneisuutta herätti muiden ihmisten 
ennakoimaton käyttäytyminen ja arvaamattomat vuorovaikutustilanteet. Koska 
haastatelluille oli tärkeää oman toimintansa ja sosiaalisen ympäristönsä hallittavuus, 
tällainen ennakoimattomuus ja arvaamattomuus saattoi herättää haastatelluissa 
turvattomuuden tunteita. Tätä kokemusta avattiin teemassa Turvaton yleisö. Tulokset 
ovat yhteneväisiä sosiaalisten tilanteiden pelon kognitiivis-behavioraalisen mallin 
kanssa: sosiaalinen ahdistuneisuus herää tyypillisesti vain tietynlaisten ihmisten läsnä 
ollessa (Rapee & Heimberg, 1997). Schlenker ja Leary (1982) kuvasivat 
ahdistuneisuutta herättävää voimakkaana pidettyä yleisöä vaikutusvaltaisena ja 
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itsevarmana. Myös tässä tutkimuksessa haastatellut kokivat auktoriteettiasemassa 
olevan ja eritasoiseksi kuvatun yleisön erityisen ahdistavaksi. Lisäksi sellainen yleisö, 
joka ei ollut täysin vieras eikä aivan läheinen, johon haastatellut viittasivat puolituttuna, 
koettiin erityisen jännittävänä. Tämän on todettu olevan tyypillistä sosiaalisten 
tilanteiden pelon kliiniselle kuvalle (Isometsä, 2013, s. 236).  
Tässä tutkimuksessa korostuikin haastateltujen tarve hallita itsestään antamaansa 
vaikutelmaa sosiaalisissa tilanteissa, mikä saattaa heijastaa vuorovaikutustilanteissa 
koettuja turvattomuuden tunteita: kun sosiaalisen ympäristö oli ennakoimaton, hallinnan 
tunne saavutettiin hallitsemalla omaa käyttäytymistä. Yhtäältä haastatellut pyrkivät 
antamaan normaalin vaikutelman itsestään, etteivät he joutuisi toisten ihmisten huomion 
kohteeksi. Toisaalta he kulissien avulla pyrkivät esiintymään itsenäisinä ja pärjäävinä 
vuorovaikutustilanteissa. Avun pyytäminen ja sen kaltainen riippuvuus toisista ihmisistä 
koettiin heikkoutena. Tätä kuvattiin teemassa Hallittu suoritus. Myös Nielsen ja Cairns 
(2009) havaitsivat, että sosiaaliseen ahdistuneisuuteen taipuvaiset henkilöt kokevat 
vaikeaksi avun pyytämisen ja tunteidensa ilmaisemisen läheisissä ihmissuhteissaan. 
Nämä vaikeudet saattavat heijastaa aiempia negatiivisia vuorovaikutuskokemuksia ja 
haastateltujen käsitystä siitä, ettei muihin ihmisiin on syytä suhtautua varautuneesti ja 
heihin ei ole hyvä luottaa (mt.; Pohjavaara, 2004, s. 40 – 42). Haastatellut saattoivat 
hallita vaikutelmaa itsestään, jotta he eivät joutuisi muiden ihmisten huomion kohteeksi 
ja sitä kautta kokemaan traumaattisina pitämiään vuorovaikutustilanteita uudelleen. 
Esiteltyjen tulosten perusteella haastateltujen suhde muihin ihmisiin näyttäytyi siis 
ristiriitaisena. Yhtäältä haastatellut tarkkailivat muiden ihmisten reaktioita sosiaalisissa 
tilanteissa ja pyrkivät tämän palautteen avulla ohjaamaan toimintaansa. Toisaalta he 
pyrkivät hallitsemaan vaikutelmaa itsestään ja näyttäytymään omillaan ja itsenäisesti 
pärjäävinä. Muut ihmiset olivat merkityksellisiä oman toiminnan arvioitsijoita. Samalla 
haastatellut kuitenkin tavoittelivat itsenäisyyttä ja riippumattomuutta muista ihmisistä.  
IPA-menetelmän tieteenfilosofisten oletusten mukaan yksilön on mahdollista kuvata 
henkilökohtaisia kokemuksiaan niiden fyysisten, sosiaalisten ja kulttuuristen 
lainalaisuuksien puitteissa, joiden ympäröimänä hän elää (Smith ym., 2009, s. 194). 
Tässä tutkimuksessa haastatellut kuvasivat riittämättömyyden tunnetta siitä, etteivät he 
fyysisten ahdistuneisuusoireidensa vuoksi kyenneet toimimaan toivomallaan tai 
ihanteellisena pitämänään tavalla sosiaalisissa tilanteissa. He toivoivat olevansa 
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tavallisia, ei-jännittäjiä ja pyrkivät antamaan itsestään normaalin vaikutelman. 
Millaisesta sosiaalisesta ja kulttuurisesta ympäristöstä nämä löydökset kertovat? 
Millainen normaalin tai tavallisen ihmisen ideaali haastateltujen kokemuksista 
heijastuu? Kun terveyden ja sairauden kokemus ovat sosiaalisesti rakentuvia ilmiöitä 
(Crawford, 2006), haastateltujen kuvaamat normaalin ja tavallisuuden ideaalit 
heijastavat väistämättä heidän sosiaalisessa ympäristössään vallitsevia terveen ja 
terveellisen elämän ideaaleja. 
Ensinnäkin haastatellut kokivat, että fyysiset ahdistuneisuusoireet eivät kuuluneet 
vuorovaikutustilanteisiin, johon edellisessä luvussa viitattiin. Toiseksi, esimerkiksi 
Maija viittasi jonkinlaiseen oletukseen, jonka mukaan sosiaalisisissa tilanteissa tulisi 
käyttäytyä ja jonka mukaan hän arvioi omaa onnistumistaan sosiaalisissa tilanteissa. 
Voidaan ajatella, hän tällä oletuksella viittasi johonkin yleisesti hyväksyttyyn, kaikkien 
ihmisten jakamaan säännöstöön, jota hänen mukaansa sosiaalisissa tilanteissa tulisi 
noudattaa. Maijan mukaan, kun toinen ihminen keskusteli takaisin tai lämpeni 
keskusteluun vuorovaikutustilanne oli onnistunut. Vuorovaikutuksen tulisi siis olla 
vastavuoroista. Samaan tapaan Petri kertoi, että omaa toimintaa sosiaalisissa tilanteissa 
ei pitäs arvioida muiden tarpeista käsin. Tällä hän ilmaisee käsityksensä siitä, miten 
vuorovaikutustilanteissa tulisi siis toimia: omaa toimintaa tulisi suunnata omista, 
henkilökohtaisista tarpeista käsin. Voidaan ajatella, että normaali vuorovaikutus 
näyttäytyi haastateltaville siis toimintana, jossa yksilöt omista tarpeistaan käsin, 
vastavuoroisesti reagoivat toisiinsa tuntematta ahdistuneisuutta tilanteessa. Koska 
haastatellut arvoivat omaa toimintaansa muiden ihmisten tarpeista käsin ja kokivat 
olonsa ahdistuneeksi vuorovaikutustilanteissa, he kokivat, etteivät he kyenneet 
saavuttamaan tätä normaalin ihannetta. 
Crawfordin (2000, s. 221 – 222) mukaan terveellistä ja hyvää elämää kuvataan nykyisin 
ihanteellisena tasapainotilana itsekurin ja mielihyvän tavoittelemisen välillä. Voisivatko 
haastateltujen riittämättömyyden tunteet siitä, etteivät he kykene hallitsemaan fyysisiä 
ahdistuneisuusoireitaan heijastaa tällaista terveellisen elämän ihannetta: Taipumus 
epätarkoituksenmukaiseen varautuneisuuteen muiden ihmisten seurassa heijastaa 
epätasapainotilaa näiden käyttäytymistaipumusten välillä, itsekuri on saanut ylivallan 
eikä yksilö kykene antautumaan mielihyvän tavoittelemiseen muiden ihmisten seurassa. 
Toisaalta koska haastatellut kokivat, etteivät he itse kykene hallitsemaan kehollisia 
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tuntemuksiaan, heillä ei ollut todellista hallinnan tunnetta varautuneisuutensakaan 
suhteen. 
Toisaalta haastateltujen kuvaamat ympäristön uhkat saattavat heijastaa myös laajempia 
yhteiskunnallisia muutoksia. Ehrenreichin (1989) mukaan modernin keskiluokan 
päivittäistä elämää varjostaa nykyisin jatkuva putoamisen pelko (fear of falling): kun 
asema yhteiskunnassa perustuu osaamiseen ja sen ylläpitämiseen eikä perittyyn 
varallisuuteen kuten ennen, yksilön on elettävä jatkuvassa epävarmuudessa siitä, 
kykeneekö hän säilyttämään saavuttamansa aseman yhteiskunnassa. Tässä 
tutkimuksessa haastatellut sanoittivatkin pelkonsa siitä, että he vuorovaikutustilanteissa 
paljastuisivat jollakin tavoin huonommiksi kuin muut ihmiset, he olivat huolissaan 
osaamisestaan korkeakouluopinnot aloittaessaan ja yksi haastatelluista esittikin 
kysymyksen, entä jos en pärjääkkään. Yhtäältä oli näyttäydyttävä itsenäisenä ja 
pärjäävä muiden ihmisten seurassa, toisaalta tuon kulissin takaa paljastui putoamisen 
pelko, johon viimeisen teeman nimi Putoamisen vaara myös viittaa. 
Sisäänpäin suuntautuneisuutta, harkitsevuutta ja pidättyväistä asiakeskeisyyttä on 
perinteisesti pidetty suomalaista puhekulttuuria kuvaavina piirteenä (esim. Sallinen-
Kuparinen, 1986). Avoimuus ja ulospäinsuuntautuneisuus ovat kuitenkin pitkään olleet 
myös Suomessa usein käytettyjä sanoja, kun ihmiset kuvaavat ihanteellisia 
luonteenpiirteitä tai kun työnhakuilmoituksissa kuvataan työntekijöiden toivottuja 
ominaisuuksia. Samaan aikaan aikakauslehdissä annetaan neuvoja siitä, miten päästä 
eroon ujoudesta (Miten päästä eroon ujoudesta; Vilén, 7.2.2011) ja kuinka olla 
kiinnostava ihminen (Näin et ole tylsä; Heino, 5.7.2015). Voisiko sosiaaliset pelot 
heijastaa myös epäonnistumista näiden ihanteiden saavuttamisessa? Tässäkin 
tutkimuksessa Tiina kuvasi hyvänä ihmisenä sellaista, jolla on useita kontakteja 
sosiaalisessa mediassa ja kykenee sukkuloimaan ihmissuhteesta toiseen. Lähivuosina 
tälle ilmiölle on kuitenkin noussut myös vastaliike. Puhutaan esimerkiksi Hiljaisten 
vallankumouksesta, Introverttien manifestista (Cain, 2012), erityisherkistä ihmisistä 
(Aron, 2013) ja haavoittuvuuden ja herkkyyden voimasta (Brown, 2012). On 
kiinnostavaa pohtia, miten nouseva tietoisuus hiljaisuuden ja herkkyyden voimasta 
vaikuttaa sosiaalisten pelkojen tulkintaan. Tulkitaanko keholliset tuntemukset muiden 
ihmisten seurassa ihailtavaksi herkkyydeksi, joihin myös Leena tässä tutkimuksessa 
viittasi tuntosarvet-kielikuvallaan? 
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Tässä tutkimuksessa havaittiin, millainen kokonaisvaltainen itseen kohdistuvien 
uhkakuvien ja kehollisten tuntemusten yhteenkietoutuma kokemus sosiaalisesta 
ahdistuneisuudesta on ja kuinka tämä kokemus on kehittynyt ja pysyy yllä suhteessa 
uhkaavana pidettyyn sosiaaliseen ympäristöön. Tutkimuksessa hahmottui, millainen 
ristiriitainen suhde muihin ihmisiin ja sosiaalisiin tilanteisiin sosiaalisista peloista 
heijastuu. Yhtäältä erilaisuuden tunteet eristävät yksilöä muista ihmisistä ja saavat hänet 
pyrkimään itsenäisyyteen muiden ihmisten seurassa. Toisaalta yksilö on riippuvainen 
muilta ihmisiltä saamastaan palautteesta ja hän pelkää tulevansa muiden ihmisten 
hylkäämäksi tai torjumaksi. Kokemus sosiaalisesta ahdistuneisuudesta näyttäytyy 
tasapainoiluna hyväksytyksi tulemisen ja toisista ihmisistä riippumattomuuden välillä. 
Haastateltujen todellisena pidetty itse ja henkilökohtaiset tarpeet jäivät tämän 
tasapainottelun ja ahdistuneiden ajatusten ja tuntemusten tukahduttamiksi. Tähän 
tasapainottelun kokemukseen viittaavat myös tutkielman alkulehdille poimimani sitaatit 
ranskalaisilta kirjailija-filosofi Albert Camus’ltä ja 1600-luvulla vaikuttaneelta kirjailija 
François de La Rochefoucauldilta. Näiden löydöksien perusteella esitän seuraavassa 
luvussa, millaisin keinoin sosiaalisia pelkoja olisi mahdollista lievittää. 
 
8.2 Mikä avuksi sosiaaliseen ahdistuneisuuteen? 
Seuraavaksi esittelen tutkimukseni tuloksiin perustuen neljä näkökulmaa sosiaalisen 
ahdistuneisuuden lieventämiseen. Ensinnäkin, haastatellut tekivät kehollisista 
tuntemuksistaan tulkintoja siitä, että kohdattu sosiaalinen tilanne oli uhkaava. 
Ylioppilaiden terveydenhoitosäätiön (YTHS) oppaassa jännittäjille (2013, s. 15) 
viitataan ilmiöön merkkivalo -esimerkillä: Kun keholliset tuntemukset tulkitaan ei-
toivotuiksi oireiksi, ne varoitusvalon tapaan ilmoittavat tilanteen uhkaavuudesta. Kun 
taas tuntemukset tulkitaan vuorovaikutustilanteen luonnolliseksi osaksi, merkkivalo 
osoittaakin, että kehossa on virta päällä. Almonkari (2007, s. 161) viittasi samaan 
opiskelutaitojen kontekstissa: kun tunteet ja kyky niiden hallintaan mielletään 
oppimiseen kuuluviksi tunteiksi, niistä muodostuu hyväksytty ja normaali osa 
opiskelijan elämää. Viime aikoina tietokirjallisuudessa on samaan tapaan alettu puhua 
pelon tunteiden inhimillisyydestä ja kuinka pelot voidaan valjastaa voimavaraksi sekä 
arki- että työelämässä (esim. Hyppönen, 2014).  
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Toiseksi ahdistuneisuutta saattaisi lievittää uudenlainen suhtautumistapa itseen. 
Haastatellut kertoivat pelkäävänsä, että heidän jonkinlainen huonommuutensa tai ei-
toivottu identiteettinsä paljastuisi muille ihmisille sosiaalisissa tilanteissa ja tämä 
saattaisi johtaa torjutuksi tai hylätyksi tulemiseen. Usein haastatellut pitivät kehollisia 
tuntemuksiaan erityisen ei-toivottuna osana itseään. On todettu, että esimerkiksi 
videoimalla omaa käyttäytymistään sosiaalisista peloista kärsivien on mahdollista saada 
realistista palautetta siitä, millaisia seurauksia heidän ahdistuneisuusoireiden 
näkymisellä muille ihmisille todellisuudessa on (esim. Wells, 2001). Samaan tapaan 
voidaan videoida sellaisia tilanteita, joissa peloista kärsivä tahallisesti käyttäytyy 
kömpelösti tai jollakin muulla ei-toivomallaan tavalla. Videopalautteen avulla hän voi 
todeta, että kömpelyydellä ei olekaan sellaisia katastrofaalisia seurauksia kuin hän 
ennakoi. (esim. Hofmann & Scepkowski, 2006.) Toisaalta on myös otettava huomioon, 
mistä pelko huonommuudesta juontaa juurensa. Jos kyse on siitä, että yksilö tulkitsee 
keholliset tuntemuksensa merkiksi jonkinlaisesta huonommuudestaan, armollisempi 
suhtautumistapa itseen ja kehollisten tuntemusten sisällyttäminen persoonalliseksi 
osaksi itseä, saattaa helpottaa myös ahdistuneisuuden tuomaa painolastia yksilön 
elämässä. Esimerkiksi McManus ym. (2010) havaitsivat, että ahdistuneisuusoireiden 
hyväksyminen osaksi itseä auttoi sosiaalisesta fobiasta kärsiviä suhtautumaan 
hyväksyvämmin itseensä ja muihin ihmisiin. Sen sijaan että uhkaava minä tulkitaan 
ihanteellisena pidetyn itsen viholliseksi, voisiko uhkaava minä kääntyäkin osaksi 
moniulotteista käsitystä itsestä. Esimerkiksi krooniset kiputuntemuksetkaan eivät aina 
itsessään heikennä yksilön toimintakykyä: jos yksilö kykenee säilyttämään yhtenäisen ja 
arvostavan kuvan itsestään, hänen toimintakykynsä on pienemmän uhan alla (Cuthbert, 
1999; Aldrich & Eccleston, 2000). 
Kolmanneksi, ahdistuneisuutta voidaan lievittää suhtautumalla uudella tavalla 
vuorovaikutustilanteisiin. Tässä tutkimuksessa haastatellut kokivat muut ihmiset 
sellaisina merkityksellisinä arvioitsijoina, joiden palautteella ja hyväksynnällä oli 
merkitystä, mutta jotka saattoivat myös torjua ja hylätä heidät, jos he eivät 
käyttäytyneen toivotulla tavalla. Trower ym. (1998) esittivät, että yksilöillä on valmius 
suhtautua sosiaalisiin tilanteisiin sekä yhteistyö- että kilpailuorientoituneesti. Heidän 
mukaan sosiaalisissa tilanteissa ahdistuville on tyypillistä kilpailuorientoitunut 
asennoituminen sekä todellisiin että kuviteltuihin sosiaalisiin tilanteisiin. Tällainen 
orientoituminen vaikuttaa yksilön tiedonkäsittelyprosesseihin ja käyttäytymiseen. 
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Motley (1990) on kuvannut samaan tapaan esiintymissuuntautuneena (performance 
orientation) kognitiivisena orientaationa vastaavaa suhtautumistapaa 
esiintymistilanteisiin. Esiintymisorientoitunut henkilö suhtautuu esiintymistilanteeseen 
erityistaitoja vaativana suorituksena, jota yleisö arvioi tiettyjen kriteerien kuten katseen 
suuntaamisen, eleiden ja sanavaraston tarkoituksenmukaisuuden suhteen. 
Viestintäorientoinut (communication orientation) henkilö keskittyy 
esiintymistilanteessa puolestaan viestinsä välittämiseen: esiintymistilanteen 
tarkoituksena on jakaa tietoa ja aiheuttaa kognitiivinen muutos yleisössä. Hän kokee 
esiintymistilanteen arkipäiväisen vuorovaikutustilanteen kaltaisena tilanteena, jossa 
esiintyjä ja viestin vastaanottaja ovat tasa-arvoisessa asemassa. (Mt.) 
Vuorovaikutustilanne voidaan siten mieltää riskialttiin suoriutumisen sijaan yhteistyönä, 
jossa keskustelukumppanit ovat tasa-arvoisessa suhteessa toisiinsa. Tähän viittaa jo 
vuorovaikutuksen käsite itsessään: sosiaalisessa tilanteessa keskustelukumppanit 
vaikuttavat yhteistyössä toinen toisiinsa. 
Neljänneksi ahdistuneisuutta saattaa lievittää, jos yksilö kykenee suuntaamaan 
tarkkaavaisuutensa pois itsestään. Tässä tutkimuksessa haastatellut olivat jatkuvasti 
huolissaan huonommuutensa paljastumisesta, kehollisten tuntemustensa näkymisestä 
muille ihmisille ja siitä millaisen vaikutelman he antavat itsestään muiden ihmisten 
seurassa. Tarkkaavaisuuden kiinnittyminen itseen esitetään usein sellaisena keskeisenä 
seikkana, joka vaikuttaa sosiaalisten pelkojen ylläpysymiseen (esim. Clark & Wells, 
1995, s. 69 – 93, Rapee & Heimberg, 1997). Tarkkaavaisuuden suuntaamisen muutosta 
on tutkittu kiinnostavista näkökulmista. Goldin ja Gross (2010) havaitsivat 
läsnäoloharjoitteiden (mindfulness-based stress reduction), kuten hengitystahtiin 
keskittymisen, vähentävän sosiaalisen fobian kliinisiä oireita ja ahdistuneisuuden 
herättämiä negatiivisia ajatuksia. Alden ja Trew (2013) havaitsivat, että kun sosiaaliseen 
ahdistuneisuuteen taipuvaiset tekivät hyviä tekoja toisille ihmisille kolme kertaa 
päivässä neljän viikon ajan, he tämän jälkeen välttelivät vähemmän sosiaalisia tilanteita 
ja olivat tyytyväisempiä ihmissuhteisiinsa. Lisäksi Kashdan ja McKnight (2013) 
havaitsivat elämäntarkoituksen kaltaisen minäkokemuksen ylittävän tavoitteen 
pohtimisen vähentävän sosiaalisten tilanteiden pelon aiheuttamaa pahoinvointia. 
Tutkimukseen osallistuneet listasivat kuusi avoimesti määriteltyä päämäärä, joihin he 
pyrkivät elämässään, kuten Haluan olla hyvä roolimalli muille ihmisille. Tämän jälkeen 
he arvioivat päivittäin toimintaansa näiden tavoitteiden saavuttamiseksi, onnistumistaan 
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tavoitteiden saavuttamisessa ja esteitään tavoitteiden saavuttamiselle. Kahden viikon 
jälkeen tutkimukseen osallistuneilla havaittiin suurempia pistemääriä koettua 
hyvinvointia mittaavilla kyselyillä, kuin tutkimuksen alussa tehdyssä mittauksessa. 
(Mt.) 
Esitellyt näkökulmat sosiaalisen ahdistuneisuuden lieventämiseen ovat tässä 
tutkimuksessa saatujen löydösten perusteella esitettyjä. Kun puhutaan sosiaalisesta 
fobiasta mielenterveyden häiriönä, häiriön oireet ovat usein hyvin sitkeitä ja 
pitkäaikaisia, joten tässä esitellyt näkökulmat eivät kaikissa tapauksissa ole riittäviä 
keinoja pelkojen lievittämiseen tai niistä irti pääsemiseen. Sosiaalisista peloista voi 
muodostua sitkeä olemisen tapa (esim. McManus ym., 2010), jonka muuttaminen 
saattaa olla pitkäaikainen prosessi. Suomessa häiriön hoitoon suositellaankin 
psykoterapeuttisia hoitomuotoja, lääkehoitoa tai niiden yhdistelmää (Viikki & 
Leinonen, 2015). 
 
8.3 Tutkimuksen arviointia 
Tässä luvussa arvioin tutkimukseni rajoituksia ja vahvuuksia Yardleyn (2000) 
esittelemien laadullisen tutkimuksen arviointikriteerien avulla. Lisäksi esitän 
tutkimustuloksieni valossa, miten ja millaisista näkökulmista sosiaalista 
ahdistuneisuutta olisi jatkossa hyödyllistä tutkia. 
 
8.3.1 Tutkimuksen rajoitukset ja vahvuudet 
Smithin ym. (2009, s. 179) mukaan laadullista tutkimusta on keskeistä arvioida sen 
pätevyyden ja luotettavuuden suhteen. Koska laadullinen ja määrällinen tutkimus 
perustuvat erilaisiin taustaoletuksiin todellisuudesta ja sen luonteesta, laadullista 
tutkimusta ei voida arvioida samoin kriteerein kuin määrällistä tutkimusta. IPA-
menetelmällä tehdyn tutkimuksen arviointiin he suosittelevat Yardleyn (2000) 
muotoilemia laadullisen tutkimuksen arviointikriteerejä. Yardley (mt.) on esittänyt 
laadullisen tutkimuksen arvioimiseksi seuraavat neljä laajasti määriteltyä kriteeriä: 
sensitiivisyys kontekstille, sitoutuminen ja tarkkuus, läpinäkyvyys ja johdonmukaisuus 
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sekä vaikuttavuus ja merkitys. Arvioin seuraavaksi omaa tutkimustani näiden kriteerien 
avulla. 
Tutkimuksen sensitiivisyyttä kontekstille voidaan arvioida monella tapaa. Kontekstilla 
voidaan tarkoittaa sitä sosio-kulttuurista ympäristöä, jossa tutkimus on toteutettu, 
aiempaa tutkimuskirjallisuutta tutkitusta aiheesta tai haastateltujen tuottamaa aineistoa 
(Smith ym., 2009, s. 180). Tutkimus toteutettiin Suomessa, länsimaalaisessa, 
individualistisessa yhteiskunnassa. Esimerkiksi Japanissa sosiaalisen fobiasta kärsivien 
on todettu välttävän tilanteita, joissa he pelkäävät asettavansa toisen ihmisen 
nolostuttavaan asemaan (Chang, 1997). Tässä tutkimuksessa sosiaalinen ahdistuneisuus 
hahmotettiin siis egosentrisestä viitekehyksestä (esim. Chang, 1997). Tutkimuksen 
aineisto kerättiin Nyyti ry:n Internet-sivujen kautta. Nyyti ry on alun perin perustettu 
yliopisto-opiskelijoiden henkisen hyvinvoinnin ja elämänhallinnan tueksi. Nykyään sen 
kohderyhmänä ovat korkeakouluopiskelijat sekä lukioissa ja ammattikouluissa 
opiskelevat. (Nyyti ry, 12.5.2015). Tutkittavina oli siten opiskelijaelämässä kiinni 
olevia nuoria aikuisia. Tosin yksi haastatelluista oli haastatteluhetkellä työelämässä.  
Tutkimukseen osallistuneet henkilöt olivat tutkijaan itse yhteydessä Nyyti ry:n Internet-
sivuille jätetyn ilmoituksen perusteella. Koska tutkitut olivat oma-aloitteisesti 
yhteydessä tutkijaan, heidän voidaan ajatella edustaneen sellaista joukkoa, jolle 
sosiaalinen ahdistuneisuus oli merkittävä, pohdintaa aiheuttanut teema heidän 
elämässään ja jota he olivat myös halukkaita reflektoimaan 
tutkimushaastattelutilanteessa. Aiheen merkityksellisyyden osa tutkituista toi myös itse 
esille haastattelutilanteessa. Toisaalta jouduin karsimaan tutkittavien joukosta ne kaksi 
haastateltua, jotka haastattelutilanteessa eivät tuottaneet IPA-menetelmän soveltamiseen 
vaadittavaa tarvittavan syvällistä puhetta tutkitusta aiheesta (Smith ym., 2009, s. 56). 
Nämä kaksi haastateltua olivat miehiä. On mahdollista, että näille haastatelluille 
tutkitun aiheen reflektointi oli haastavampaa tutkimushaastattelutilanteessa tai he eivät 
olleet tottuneet reflektoimaan kokemuksiaan haastattelutilanteessa vaaditulla tavalla. 
Haastattelutilanne saattoi toisaalta itsessään aiheuttaa näille haastatelluille sellaista 
ylimääräistä ahdistuneisuutta, mikä vaikeutti haastattelun onnistumista. Tutkittaviksi 
valikoitui tässä tutkimuksessa siten henkilöt, joilla oli halu ja kyky reflektoida 
sosiaalisen ahdistuneisuuden kokemustaan tutkimuskäyttöön. Toisaalta koska olin 
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haastattelijana suhteellisen kokematon, en ehkä löytänyt oikeaa tapaa muodostaa 
kysymyksiä aiheesta näiden tutkimuksen ulkopuolelle jätettyjen haastateltujen kohdalla. 
Haastattelu aineistonkeruumenetelmänä onkin yksi sellainen konteksti, joka tämän 
tutkimuksen arvioinnissa tulee ottaa huomioon. Haastattelussa aina sekä haastateltava 
että haastattelija vaikuttavat siihen, millaista tietoa tutkimusaiheesta saadaan (Hirsjärvi 
& Hurme, 1988, s. 48 – 50, Potter & Hepburn, 2005). Aloitin haastattelutilanteet aina 
painottamalla, että olen kiinnostunut haastateltavien henkilökohtaisista kokemuksista ja 
että kysymyksiini ei ole mitään ennalta määriteltyjä oikeita tai vääriä vastauksia: 
painotin että haastattelun keskiössä on haastateltavien henkilökohtaiset, yksilölliset 
kokemukset. Haastattelutilanteen aikana kannustin haastateltavia jatkamaan puhettaan 
nyökkäyksin ja kannustavilla toteamuksilla, kuten joo ja niin. Haastattelutilanteessa 
pyrin yhtäältä keräämään tietoa tutkimusaiheesta ja toisaalta kannustamaan 
haastateltavaa vastaustensa antamisessa (Hirsjärvi & Hurme, 1988, s. 78). 
Haastattelupaikaksi valitsin Helsingin yliopiston oppimiskeskus Aleksandrian, jonka 
ajattelin tuttuna ympäristönä aiheuttavan mahdollisimman vähän ylimääräistä 
ahdistuneisuutta haastateltaville. Toisaalta yliopisto-instituution edustajana paikka 
saattoi houkutella haastateltavat käyttämään akateemiseen ympäristöön liittämäänsä 
kieltä kokemustensa kuvailussa. Yliopistoympäristö saattoi asettaa minut haastattelijana 
myös sellaiseen auktoriteettiasemassa olevan tutkijan rooliin, joka saattoi vaikuttaa 
siihen, millaisella käsitteistöllä haastateltavat vastasivat kysymyksiin. Toisaalta koska 
olin saman ikäinen tai nuorempi kuin haastatellut, tutkittujen saattoi olla helpompi 
kertoa kokemuksistaan minulle kuin esimerkiksi heitä iäkkäämmälle henkilölle. 
Toinen Yardleyn (2000) muotoilema laadullisen tutkimuksen arviointikriteeri on 
tutkimusprosessiin sitoutuminen ja sen tarkkuus. IPA-menetelmän soveltaminen vaatii 
tutkijalta erityistä sitoutumista tutkimusprosessiin. On oleellista valmistautua ja 
toteuttaa haastattelut sellaisella tavalla, että riittävän syvällisen haastatteluaineiston 
saaminen on mahdollista. Sitoutumisella ja tarkkuudella viitataan myös 
analyysiprosessin perusteellisuuteen ja huolelliseen raportointiin. (Smith ym., 2009, s. 
181.) Valmistauduin tutkimushaastattelutilanteisiin toteuttamalla ennakkohaastattelun 
ystäväni kanssa. Ennakkohaastattelun jälkeen sain ystävältäni palautetta ja reflektoin 
omaa kokemustani haastattelun etenemisestä. Näiden havaintojen perusteella muokkasin 
haastattelussa käyttämääni kysymysrunkoa sellaiseksi, että se toimi itselleni 
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ihanteellisena tukena haastattelujen toteuttamiseen. Reflektoin haastattelutekniikkaani 
myös jokaisen toteuttamani haastattelun jälkeen. En kuitenkaan voinut tehdä 
kysymysrunkoon suuria muutoksia enää tuossa vaiheessa, jotta saatu haastatteluaineisto 
oli mahdollisimman vertailukelpoista. 
Analyysiprosessin edetessä on säilytettävä kosketus haastateltujen kokemusten 
erityispiirteisiin ja samaan aikaan tehdä tulkintoja siitä, millaiset seikat haastateltujen 
kokemuksia yhdistää. On varottava tekemästä sellaisia liian pitkälle meneviä tulkintoja, 
jotka eivät ole perusteltavissa haastatteluaineiston avulla (Smith ym., 2009, s. 181 – 
182; Smith, 2004). Tähän kiinnitin huomiota erityisesti tutkielmani Pohdinta-osiossa. 
Toisaalta Pohdinta-osion tarkoituksena on nostaa aineistosta tehtyjen tulkintojen 
abstraktio-tasoa. Pyrin siis löytämään tasapainon näiden väliltä. Analyysiprosessin 
aikana luin haastattelulitteraatiot useaan kertaan. Jokaisen litteraation luettuani pyrin 
muodostamaan aina uudelleen käsityksen kulloisenkin haastatellun yksilöllisestä 
kokemusmaailmasta ja peilaamaan tämän kokemusmaailman erityispiirteitä siihen 
kokonaiskuvaan, jonka koko aineistosta oli saanut. Tutkielmassani avasin 
mahdollisimman tarkkaan, miten toteutin aineistoni analyysiprosessin. Esitin 
tulososiossa sellaisia havainnollisia katkelmia litteroiduista haastatteluista, joista lukijan 
oli mahdollista tehdä päätelmiä analyysin pätevyydestä. Pyrin poimimaan 
aineistokatkelmia mahdollisimman kattavasti, tasapuolisesta jokaisesta 
haastattelulitteraatiosta. Näin myös lukijan on mahdollista arvioida tutkijan 
sensitiivisyyttä tutkimuksen aineistolle ja aineiston analyysin tarkkuutta (Smith ym., 
2009, s. 180 – 181).  
Kolmantena laadullisen tutkimuksen arviointikriteerinä Yardley (2000) esittää 
tutkimuksen läpinäkyvyyden ja johdonmukaisuuden. Myös tämän kriteerin suhteen on 
keskeistä, että tutkimuksen aineistonkeruu- ja analyysiprosessi on toteutettu ja 
raportoitu selkeästi ja tarkasti (Smith ym., 2009, s. 182). Tämä tutkimuksen 
johdonmukaisuutta voidaan arvioida myös sen suhteen, missä määrin tutkimus on 
uskollinen IPA-menetelmän teoreettisille oletuksille (mts. 182-183). Tutkimusta 
suunnitellessani perehdyin IPA-menetelmän tieteenfilosofiseen taustaan ja menetelmällä 
aiemmin tehtyihin tutkimuksiin. Mielestäni kykenin omaksumaan, millaista tietoa 
todellisuudesta menetelmällä on mahdollista saada. Haastavaa oli yhdistää tutkimukseni 
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tulokset aiempien tutkimusten löydöksiin, sillä sosiaalista ahdistuneisuutta on aiemmin 
tutkittu laadullisesti hyvin vähän.  
Pyrin rajaamaan tutkittavien joukosta mahdollisimman homogeenisen, mikä on 
oleellinen lähtökohta IPA-menetelmän idiografisen tutkimusotteen vuoksi. Rajasin 
tutkittaviksi korkeakouluopintoja suorittavat nuoret aikuiset. Lopullisista tutkittavista 
yksi oli kuitenkin haastatteluhetkellä työelämässä. Lisäksi haastatelluista neljä oli naisia 
ja yksi mies ja yhdellä haastatelluista oli diagnosoitu sosiaalisten tilanteiden pelko. 
Nämä aineiston piirteet asettavat haasteita tutkittavan joukon 
homogeenisyysvaatimukselle. Tutkimuksessani oletin, että sosiaaliseen fobiaan ja 
sosiaalisen ahdistuneisuuteen liittyvät tunnekokemukset ovat laadullisesti samanlaisia ja 
siksi vertailtavissa keskenään. Tämän vuoksi yhden haastatellun diagnoosi ei sinällään 
tuota merkittävää heterogeenisyyttä aineistoon. Lisäksi sosiaalisten tilanteiden pelko on 
mielenterveyden häiriönä alidiagnosoitu sen luonteen vuoksi (Isometsä, 2013, s. 236; 
Weiller ym., 1996), joten ei voida olla varmoja siitä, olisivatko kaikki muutkin tutkitut 
täyttäneet häiriön diagnostiset kriteerit. Koska olin kiinnostunut sosiaalisen 
ahdistuneisuuden kokemuksesta inhimillisenä tunnetilana, en koe, että haastateltujen 
sukupuoli vaikutti merkittävällä tavalla tapaan, jolla haastatellut kertoivat 
ahdistuneisuuskokemuksestaan. 
Viimeinen laadullisen tutkimuksen arviointikriteeri on Yardleyn (2000) mukaan 
tutkimuksen vaikuttavuus ja merkitys. Tällä tarkoitetaan sitä, tuottaako tutkimus jotakin 
kiinnostavaa ja hyödyllistä uutta tietoa tutkimuksen kohteena olleesta aiheesta (Smith 
ym., 2009, s. 183). Sosiaalista ahdistuneisuutta on aiemmin tutkittu hyvin vähän 
laadullisesti ja kerran aiemmin IPA-menetelmällä (McManus ym., 2010). Toisaalta 
minäkäsitystä sosiaalisen ahdistuneisuuden taustalla on tutkittu useaan otteeseen (esim. 
Moscovitch, 2009: Stopa, 2009). Minä- ja identiteettikokemus on ollut myös IPA-
menetelmää soveltavissa tutkimuksissa yksi suositummista aiheista (Smith, 2004). 
Tämä tutkimus toi uutta tietoa sosiaalisen ahdistuneisuuden kokemuksesta. Sosiaalinen 
ahdistuneisuus hahmottui moniulotteisena omaan itseen liitettyjen uhkien yhteen 
kietoutumana, jota ylläpiti varautunut ja ristiriitainen suhtautumistapa sosiaaliseen 
ympäristöön. Lisäksi tutkimus toi uutta tietoa siitä, miten sosiaalisen ahdistuneisuus 
hahmottuu sairauskokemuksena ja millainen yhteys sosiaalisella ahdistuneisuudella 
sairauskokemuksena on yksilön minäkäsitykseen. 
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8.3.2 Jatkotutkimusaiheita 
Tämän tutkimuksen merkittävänä löydöksenä oli kouluaikaisten kokemusten liittyminen 
sosiaalisen ahdistuneisuuden puhkeamiseen. Enemmistö haastateltavista oli tullut 
kiusatuksi kouluaikanaan, mikä heidän kokemuksensa mukaan johti erilaisuuden 
kokemukseen ja sen myötä alttiuteen ahdistua sosiaalisissa tilanteissa. Tämän 
erilaisuuden kokemuksen voidaan ajatella viittaavan Moscovitchin (2009) sanoittamaan 
itsen puutteelliseksi kokemiseen: kiusaaminen ja siihen liittyvä vertaisryhmän 
ulkopuolelle jättäminen saa yksilön epäilemään omaa riittävyyttään ja kelpaavuuttaan 
sosiaalisen yhteisönsä jäseneksi. On kuitenkin tarpeellista pohtia, milloin 
kiusaamiskokemukset johtavat erilaisuuden kokemukseen ja johtaako erilaisuuden 
kokemus kaikkien kohdalla sosiaaliseen ahdistuneisuuteen. Esimerkiksi julkisen 
minätietoisuuden (public self-consciousness) on todettu vähenevän nuoruusiässä, mikä 
tarkoittaa vähenevää kiinnostusta muiden ihmisten odotuksista ja sosiaalisista normeista 
(Rankin ym., 2004). Millaiset tekijät saavat minätietoisuuden lisääntymään 
nuoruusiässä ja milloin tietoisuus itsestä muuttuu toimintakykyä haittaavaksi 
sosiaaliseksi ahdistuneisuudeksi? 
Tässä tutkimuksessa havaittiin, että haastatellut pyrkivät itsestään antamansa 
vaikutelman hallintaan muiden ihmisten seurassa. Samanlainen oletus sisältyy 
sosiaalisen ahdistuneisuuden klassisiin selitysmalleihin (esim. Rapee & Heimberg, 
1997; Schlenker & Leary, 1982). Sosiologi Erving Goffman (1967) on kuvannut 
arkipäiväisiä vuorovaikutustilanteita teatterimetaforan avulla. Hän näkee 
vuorovaikutustilanteet sellaisina jatkuvina näyttämöinä, joilla yksilö esittää 
kulloisellekin yleisölle soveltuvaa versiota itsestään. Hänen mukaan yksilö tavoittelee 
arvonantoa muilta ihmisiltä ja viittaa tähän arvonantoon kasvojen käsitteellä: 
vuorovaikutustilanteissa yksilö pyrkii säilyttämään sekä omansa että 
vuorovaikutuskumppaninsa kasvot. Miten kasvojen käsitteen avulla olisi mahdollista 
kuvata sosiaalisen ahdistuneisuuden kokemusta? Kasvotyöhön liittyvä pyrkimys 
sosiaalisen arvonannon saamiseen on havaittu toimivan tehokkaan vuorovaikutuksen 
esteenä masennusta sairastavien henkilöiden keskustellessa sairaudestaan lääketieteen 
ammattilaisen kanssa. Potilaiden pyrkiessä keskustelutilanteen onnistumiseen ja 
sosiaalisten normien noudattamiseen vastaanottotilanteessa, he vaarantavat 
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mahdollisuutensa saada huomiota pahalle ololleen. (Pollock, 2007.) Myös tässä 
tutkimuksessa havaittiin, että haastatellut saattoivat unohtaa henkilökohtaiset tarpeensa, 
kun he pyrkivät vuorovaikutustilanteiden onnistumiseen. Miten sosiaaliseen 
ahdistuneisuuteen liittyvä taipumus hallita itsestä annettua vaikutelmaa hahmottuu 
kasvojen käsitteen avulla?  
Tässä tutkimuksessa sosiaalista ahdistuneisuutta tarkasteltiin sairauskokemuksena. 
Millaisen näkökulman ahdistuneisuuden kokemukseen voisi saada terveyden 
näkökulmasta? Miten esiintymisvarmat henkilöt hahmottavat itsensä ja muut ihmiset 
esiintymistilanteissa? Ja miten henkilöt, jotka eivät tunnista sosiaalisen 
ahdistuneisuuden kokemusta, hahmottavat oman itsensä suhteessa muihin ihmisiin ja 
vuorovaikutustilanteisiin? Koska sairautta tutkimalla ei automaattisesti saada tietoa 
terveydestä (Radley, 1994, s. 5), tässäkään tutkimuksessa saatujen tulosten perusteella 
ei voida tehdä johtopäätöksiä siitä, millainen kokemus sosiaalinen varmuus on.  
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A flower does not think of 
competing with the flower next to it. 
It just blooms. 
- Sensei Ogui 
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LIITTEET 
Liite 1: Sosiaalisten tilanteiden pelon diagnostiset kriteerit (WHO, 1999) 
A. Jompikumpi seuraavista: 
(1) Huomattava pelko huomion kohteeksi joutumisesta tai pelko siitä, että oma käytös 
olisi sosiaalisesti nöyryyttävää tai nolostuttavaa. 
(2) Huomattava pyrkimys välttää tilanteita, missä voisi joutua huomion kohteeksi tai 
sellaisia tilanteita, missä esiintyy pelko siitä, että oma käytös olisi sosiaalisesti 
nöyryyttävää tai nolostuttavaa. Pelot ilmenevät julkisissa ruokailu- tai 
esiintymistilanteissa, ennestään tuttuja henkilöitä kohdattaessa tai osallistuttaessa 
rajattuihin ryhmätilanteisiin kuten juhliin, kokouksiin tai opetustapahtumiin. 
B. Ainakin kaksi kohdan F40.0 kriteerissä B mainittua ahdistusoiretta on ilmennyt 
pelkoa aiheuttavassa tilanteessa ja lisäksi todetaan jokin seuraavista oireista: 
(1) punastuminen tai vapina 
(2) oksentamisen pelko 
(3) virtsaamisen tai ulostamisen pelko tai tihentynyt tarve 
C. Ahdistuneisuus- tai välttämisoireet aiheuttavat huomattavaa tuskaisuutta ja henkilö 
tunnistaa, että oireet ovat tilanteisiin nähden kohtuuttomia tai epätarkoituksenmukaisia. 
D. Oireet rajoittuvat kokonaan tai pääasiassa pelkoa aiheuttaviin tilanteisiin tai niiden 
ajattelemiseen. 
E. Tavallisimmat poissulkudiagnoosit: Pelko tai välttämiskäyttäytyminen ei johdu 
harhaluuloista, aistiharhoista, elimellisestä mielenterveyden häiriöstä (F00–F09), 
skitsofreniaryhmän häiriöstä (F20–F29), mielialahäiriöstä (F30–F39) tai pakko-
oireisesta häiriöstä (F42) eikä se liity kulttuurin mukaisiin uskomuksiin. 
 
 
Erotusdiagnoosi: 
Sosiaalisten tilanteiden pelkoon liittyy usein voimakasta julkisten paikkojen pelkoa ja 
masennusta, jotka molemmat voivat lisätä henkilön taipumusta eristäytyä kotiin. Mikäli 
sosiaalisten tilanteiden pelkoa ja julkisten paikkojen pelkoa (F40.0) on vaikea erottaa 
toisistaan, tulee käyttää jälkimmäistä diagnoosia. Masennusjakson diagnoosia tulee 
käyttää vain, mikäli häiriö täyttää masennusjakson kriteerit. 
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Liite 2: Haastattelukutsu 
Pelottavatko sosiaaliset tilanteet? 
Teen pro gradu -tutkielmaani sosiaalisiin tilanteisiin liittyvästä pelosta. Minua 
kiinnostaa erityisesti se, mistä sosiaalisiin tilanteisiin liittyvä pelko johtuu eli miksi 
sosiaaliset tilanteet tuntuvat jännittäviltä tai ahdistavilta. 
Sovit haastateltavakseni, jos itse koet tai olet joskus kokenut sosiaaliset tilanteet 
erityisen jännittävinä tai ahdistavina ja saattanut siksi myös välttää tällaisia 
vuorovaikutustilanteita. Jännitykseen saattaa liittyä myös fyysisiä oireita kuten 
punastumista tai äänen värinää. 
Haastatteluissa minua kiinnostaa kuulla erityisesti siitä, mistä sosiaalisiin tilanteisiin 
liittyvä pelko johtuu oman henkilökohtaisen kokemuksesi perusteella. Haluaisin siis 
kuulla syistä, jotka itse koet liittyvän oleellisesti sosiaalisiin tilanteisiin liittyvään 
pelkoon tai jännittämiseen. 
Kahdenkeskinen haastattelu kestää noin tunnin ja se nauhoitetaan äänitallentimella. 
Aineistoa käsitellään tutkielmassani niin, että siitä on mahdotonta tunnistaa 
haastateltavia. Pyrin toteuttamaan haastattelut nyt alkusyksyn 2013 aikana, jossakin 
valitsemassamme rauhallisessa paikassa (esimerkiksi Aleksandriassa). Kiitokseksi 
haastatteluun käyttämästäsi ajasta saat vielä elokuvalipun. 
Haastattelut ovat minulle erittäin arvokasta aineistoa. Jos haluat tulla haastateltavakseni 
tai aihe herättää muuten kysymyksiä, minuun voi olla yhteydessä sähköpostitse (xxx). 
 
Ystävällisin terveisin 
Anna-Marie Paavonen 
 
 
Sosiaalipsykologian oppiaine 
Helsingin yliopisto 
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Liite 3: Haastattelurunko 
Taustatiedot 
Syntymävuosi 
Pääaine 
 
I Sosiaaliset tilanteet 
Millaiset tilanteet koet pelottavina/ jännittävinä? Miksi? 
- Kuvaile tilanteita. 
- Mitä ajattelet/ Miten käyttäydyt tällaisissa tilanteissa? 
- Mikä olisi pahinta, mitä näissä tilanteissa voisi tapahtua? 
Millaiset tilanteet eivät pelota/ jännitä? Miksi? 
- Kerro esimerkkejä. 
Millaiset tekijät vaikuttavat pelkoon/ jännittämiseen? (esim. tilanteeseen, muihin ihmisiin liittyvät) 
- Pahentavat 
- Helpottavat 
 
Pohditko sosiaalisia tilanteita? 
- Tulevia tilanteita 
- Menneitä tilanteita 
 
II Varhaiset kokemukset 
Varhaisin kokemus sosiaalisiin tilanteisiin liittyvistä peloista/ jännittämisestä 
- Kerro esimerkkejä. 
- Miten toimit tilanteessa?/ Miltä tuntui? 
- Miten muut toimivat? 
- Mitkä asiat pahensivat/ helpottivat pelkoa? 
- Millainen merkitys tilanteella/ tilanteilla on nykyisten pelkojen kannalta? 
Perheen merkitys 
- Onko muilla perheessäsi samanlaisia pelkoja? 
- Kasvatuksen vaikutus 
 
III Itse suhteessa muihin 
Miten kuvailisit itseäsi? 
- Sosiaalisissa tilanteissa 
Miten arvioisit muiden ihmisten kuivailevan sinua? 
- Yleisesti ottaen 
- Sosiaalisissa tilanteissa 
Miten kuvailisit muita ihmisiä? 
- Suhteessa itseesi 
Mitä ajattelet muiden odottavan sinulta sosiaalisissa tilanteissa? 
 
IV Sosiaalisuus 
Sosiaalisten tilanteiden merkitys 
Sosiaalisuuden merkitys 
- Omassa elämässäsi 
- Suomalaisessa yhteiskunnassa/ kulttuurissa 
Pelon vaikutus elämään/ pelon merkitys 
- Rajoittaako? Kuinka paljon? 
 
Onko vielä jotakin, mitä haluaisit kertoa aiheesta? 
Onko vielä jotakin kysyttävää tutkimuksesta? 
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Liite 4: Haastattelujen litterointiperiaatteet 
 
sana,  tasainen intonaatio puhejakson lopussa  
sana?  nouseva intonaatio puhejakson lopussa  
sana  alleviivatun sanan tai äänteen painotus  
sa-  katkos  
(.)   tauko puheessa  
(…)   pitkä tauko puheessa 
((sana))   litteroijan kommentteja  
 
